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অশোক পুভ্তকালয় 
| প্রকাশক ও পুস্তক-বিক্রেত। 
i 3 2’ "৬৪, মহাত্ম। গান্ধী রোড, কলিকাতা-৯ 


॥ তৃতীয় সংস্করণ ২ ১৯৭৪ ॥ 


মূল্য নয় টাকা আশি পরসা মাত্র 


৬৪, হাসা গান্ধী রোড, কলিকাতা-৯, অশোক পুস্তকালয় থেকে শরীঅশোককুমার 
বারিক কর্তৃক প্রকাশিত এবং ৬০, পটুয়াটোলা লেন, কলিকাঁতী-৯, 
নিউ বূপলেখা প্রেস থেকে শ্রীঅজিতকুমার সাউ কর্তৃক মুদ্রিত। 
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ভূমিকা ' Services. ন রর 
‘সবার উপরে দেহ-ই সত্য'। বিশেষ ক'রে এইই পু 
এই চেতনাই ছিল শিক্ষার অনেকখানি জায়গা জুড়ে । সভ্যতার ইতিহাসে তার নজির 
আছে। দেহীর কাছে দেহটাই ষথাসর্বস্ব, সেটাই ছিল স্পার্টান্‌ শিক্ষা-নীতি। শরীরটা 
যে মনের বাহন, সেই মনকে বাদ দিয়ে দেহের কথা ভাবা যায় না। এ তথ্য 
এখেন্সবাসীরাই প্রথম প্রচার করেছিলেন। শিক্ষার ক্ষেত্রে দেহ-মনের এই যে স্বীকৃতি, 
সেটাই হচ্ছে যুগান্তকারী চিন্তা-বিপ্লব__এঁতিহাসিক বিবর্তন । 
| দেহ-মন নিয়েই মানুষ পরিপূর্ণ। দেহটা মনের ধারক হ’লেও, তার চালক কিন্ত 
মন । এই মনের তালেই দেহ চলে । কাজেই, দেহ-মনকে পৃথক ক’রে কোন শিক্ষাই 
হ'তে পারে না। এই দেহের সঙ্গে আন্ষিক অনেক বিষয় জড়িয়ে আছে। ' সেটা 
দেহ-মনের ভালো-মন্দের কথ|। শারীরতত্ববিদ্রা যাকে বলেছেন জীবনের অপরিহার্য 
তথ্য, শান্ত্রকাররা তাকেই বলেছেন প্রাণের সম্পদ্‌। স্বাস্থ্যবিদ্রা বলেছেন ্বাস্থ্যতত্ব। 
এবংবিধ তত্বের বিশ্লেষণ, বিচার-বিবেচনা এবং এ্রতিহাসিক আলোচনা আছে গ্রন্থটির 
মধ্যে । 
এ ছাড়া আছে খেলার তত্ব, মমস্তাত্বিক পর্যালোচনা, প্রয়োগ-পদ্ধতির কথা, এমন 
কি শৈত্য-ক্রীড়া-কৌশলের আলোচনা, পাঠ-পরিকল্পনা, শ্রেণী-পরিচালনা, প্রাথমিক 
চিকিৎসা এবং শরীর-পালনের যাবতীয় জ্ঞাতব্য তথ্য সন্নিবেশিত কর! হয়েছে এই 


পত্রিকায় প্রকাশিত হয়েছিল। বাকী চোদ্দ আনাই হালের লেখা ।: ৫ 

বাংল! ভাষায় শারীরিক শিক্ষার কোন বই নেই। দু'একটি বাংলা এন্থে ব্যায়াম- 
তত্ব এবং খেলাধূলার যে আলোচন! প্রকাশিত হয়েছে, তা স্বয়ংসম্পূর্ণ নয়। সেই 
প্রয়োজনের পরিপ্রেক্ষিতে গ্রন্থটি বিশেষভাবে রচিত হয়েছে । এ হেন দুরহ গ্রন্থ 
প্রণয়নের যে প্রবল ইচ্ছা অনেকদিন আয়ার সমস্ত চিন্তা জুড়ে ছিল, সেই পুস্তক 
প্রকাশনের দায়িত্ব গ্রহণ ক'রে শ্রেয় প্রকাশক মহাশয় আমাকে কৃতজ্ঞতা-পাঁশে আবদ্ধ 
করেছেন। সে খণ অস্বীকার করবার নয়। 

পুস্তকটি রচনার সময় একাধিক ইংরাজী এবং বাংলা বইয়ের সাহায্য নিতে হয়েছে। 
তাদের তালিকা যথাস্থানে দেওয়া হ'ল। 

বইখানি যদি শিক্ষণ-মহাবিগ্ভালয়ের ভাবী শিক্ষকদের প্রয়োজন মেটায়, অধ্যাপনার 
কাজে লাগে, TR 


গ্রন্থটিতে । 
এই পুস্তকের একাধিক প্রবন্ধ ইতোপূর্বে ‘শিক্ষক’, ‘শিক্ষাত্রতী’ প্রভৃতি মাসিক 
গ্রন্থকার 


ভিতীল্র হহক্কষলশেল ভূমিক! 
ধারে কাটে আর ভারে কাটে। গ্রবচনটার কথ। মনে পড়ছে। যে খেতাব থাকলে 
কেতাবের ধার 'বাড়ে, সেটা যখন নেই, তখন নিশ্চয় ভারেই কেটেছে। সে ভার 
গ্রন্থকারের নয়, খোদ প্রকাশকের । এ হেন শিক্ষার বই যে এত শীঘ্রই দ্বিজ হবে, 
ুদ্রণ-্থতিকাগারে পুনর্জন্ম লাভ করবে”_-এ আশা করিনি। সেই সাফল্যেই আজকের 
এই ভূমিকার পায়ের নীচে আর সেই অনিশ্চয়তার শৃন্যত। নেই, আছে প্রতিষ্ঠার 
ভিতিভূমি। এটাই এর স্বপক্ষের কথা, স্বীকৃতির স্বাক্ষর । এটা কিন্তু বইটির প্রাথমিক 
পরিচিতি, ঘনিষ্ঠ পরিচয় নয়। আসল পরিচয়ের স্থত্র অবয়ব থেকে অন্তরের দিকে 
বিস্তুত। আজকের যে মলাট, কেতাবের ললাট-লেখা, তার অবশ্য পরিবর্তন ঘটেনি। 
তবে আয়তনের বৃদ্ধি আর বিষয়-বিন্যাসে অনেকটা সমৃদ্ধিও ঘটেছে। পরিচ্ছদ-বিন্যাসের 
দিক থেকেও ঘটেছে কিছুটা রদ-বদল | ' 


ফলে গ্রন্থটতে যে কেবল পাঠ্য-তালিকার যাবতীয় বিষয়ই আলোচিত হ'ল তা নয়, 
এর ধার ও ভার বাড়ল অনেকটা । এত দিনেই এ সংস্করণের প্রকৃত সংস্কারহ’ল। আশ! 
করি, গ্রন্থটি এবার সকল শ্রেণীর পড়,য়াদের কেবল উপযোগী হবে না, প্রয়োজনের দিক 
থেকেও হবে অপরিহার্য । ইতি__ - 

সাবড়াকোন, বাকুড়া বিনীত 

২৮-এ বৈশাখ, ১৩৬৯ { - লেখক 
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আহুরণী 


An Introduction to Physical Education—J. Sharman 

Physical Training Programme—). Buchanan 

Suggestion on Health Education—His Majesty’s 
Stationery Office, London 

Athletes in Action—F. A. M. Webster 

Suggestion for the Improvement of Physical Education 


in Schools—]J. Buchanan 
Manual of Physical Trining—Superintendent, Govt. 
Printing, India 
A Treatise on Hygiene and Physical Health—P. B. 
j ’ Chatter jee 
Recreation and Physical Fitness—His Majesty's Station- 
ery Office, London 
Anatomy and Physiology for Nurses—E. C. Pearce 
Fitness for Elementary School Children through Physical 


Education—Dauer. 
আহার ও আহার্ষ__পশুপতি ভট্টাচার্য 
লাফাইবার প্রকৃত পদ্ধতি__পঞ্চানন গঙ্গোপাধ্যায় 
নয় শিক্ষা-ফণিভ্ষণ বিশ্বাস 
শিক্ষা-বিচিত্রা-_ফণিভৃষণ দে বিশ্বাস 
এড়ুকেশন্‌ কোয়াটার্লি-_মার্চ, ১৯৫৮, দিল্লী 
বিজ্ঞান-প্রবেশিকা-_-স্থকুমার বন্থ 
খেলার ছলে ব্যায়াম_কে. এন্‌. রায় 
সোভিয়েত ইউনিয়নে স্বাস্্-রক্ষা-_সোভিয়েত প্রকাশনী 
শিক্ষক-শিক্ষণ-সহায়িকা__নারায়ণচন্ত চন্দ 


। _ স্ুীপত্র 
বিষয় . পুষ্ঠা 


প্রথম অধ্যায় 
শারীরিক শিক্ষা £ - 
শারীরিক শিক্ষা কি ?-.."* তত KS 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা কেন ? ০ i ; € 
শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্য ও আদর্শ. --. রঃ 
শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস তত +২ ১৩ 

দ্বিভীয় অধ্যায় 

স্বাস্থ্-বিদ্া £ k 
বিদ্যালয়ের পাঠ্য-তালিকায় স্বাস্থ্যের স্থান --- oe ৩৩ 
্বাস্থ্য-চর্চা, পর্যবেক্ষণ ও পরিদর্শন তত তত ৪৪ 
্বাস্থ্য-পরিদর্শন স্থচী ED ৫২ 
উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের উপযোগী স্বাস্থ্য-প্রকল্প মি ৫৭ 
্বাস্থাকর জীবন-যাপন --- তত ED ৬২ 


(১) দেহ এবং মন) (২) পরিচ্ছন্নতা ; 

(৩) ব্যায়াম ও বিশ্রাম; (৪) তাপ ও পোশাক-পরিচ্ছদ ; 

(৫) চোখের যত্ন; (৬) দাতের যত্বু। এ 
খাছ্ ও পানীয়. ২? তা ১১০ 


খাগ্তের সরবরাহ ও সংরক্ষণ ; জল এবং অন্যান্য পানীয় । 
স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা ও পরিবেশ ১ ce 5২৩) 


(১) নগর পরিকল্পনা ও গৃহ-নির্মাণ ; (২) বিশুদ্ধ 
জল সরবরাহ ; (৩)' আবর্জনা নিষ্কাশনের ব্যবস্থা; 
(৪) সংক্রামক ব্যাধি নিবারণের উপায় । 


গ্রাম্য স্বাস্থ্য কত 4 ৮ ০ ১৩২ 

মানসিক স্বাস্থ্য *** NESS নত] 
র্‌ তৃতীয় অধ্যায় 

শারীরিক শিক্ষার মনস্তত্ব রি ১৪০ 

শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পন! 42 ১৬৪ 


পাঠদান-পদ্ধতি; পাঠের নমুনা; পাঠ-টীক!; Ee 
সংগঠন ; শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদ্ধতি | 


[0] 
বিষয় 
Lea 
শৈত্য-ক্রীড়। ও খেলাধুল। 3 ট 
শৈত্য-ক্রীড়। নীতি ও জন্গশীলন-পদ্ধতি 
শারীরিক শিক্ষায় শৈত্য-ক্রীড়ার প্রয়োজনীয়ত। 
দৌড়; দীর্ঘ লন্ষন ; উচ্চ উল্লম্ষন । 


চেন চটকে 


৫6১ 


{5 ভি হা Extension Ee £) 


প্রথম অধ্যায় 2 
শারীরিক শিক্ষা কি? 


উদার অর্থে শিক্ষাকে দু'ভাগে ভাগ কর! চলে ; যথা শারীরিক ও মানসিক । 
"মানসিক বিকাশ যেমন কেতাবী শিক্ষার উদ্দেশ্য, শারীরিক শিক্ষার আদর্শও তেমনি 
দৈহিক উৎকৰ্ষলাভ। শরীরটাই যদি শারীরিক শিক্ষার প্রধান অবলন্বন হয়, তবে 
কি শরীরী জীবের পক্ষেই শারীরিক শিক্ষা প্রযোজ্য হবে? উদার অর্থে কথাটা সত্য 
হ’লেও, জীবন সম্বন্ধে সচেতন ক্রমবর্ধমান জীবের পক্ষেই শারীরিক শিক্ষা বিশেষ 
কার্যকরী ; অর্থাৎ, SHG) OPES তাঁর কাছে শরীর-চর্চার কোন 
মূল্য নেই। 


5550৩6' অর্থাৎ এঁহিকের অন্ুশীলনাত্মক কলাকৌশলকেই “শারীরিক শিক্ষা! 
বল! চলে। ‘কাজেই, এই দেহের সৌন্দর্য, স্বাস্থা এবং প্রীকে অটুট রাখবার জন্যই 
প্রয়োজন অন্গ-সধগলনের | জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যস্ত যেন এই দেহ-চর্চার আর শেষ নেই 
_ জ্ঞাতে ব| অজ্ঞাতে প্রতি মুহূর্তেই চলেছে মান্ষের বিরামহীন ,অন্দ-চালনা। এইজন্য 
শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞ| নির্ধারণ করতে গিয়ে একজন শিক্ষাবিদ বলেছেন_-“জন্ম থেকে 
আরম্ভ ক'রে মানুষের সমগ্র জীবনের কার্ধকলাপকে “শারীরিক শিক্ষা’র অন্তর্ভুক্ত করা 
চলে ; অর্থাৎ, ক্রমবর্ধমান শিশুর হাত নাড়া থেকে শু ক'রে তার নী জাবের 
বিকাশের উপযোগী সমস্ত কার্যাবলীই এর মধ্যে এসে পড়ে ।” S 

কেউ কেউ শারীরিক শিক্ষাকে আরও ব্যাপক অর্থে প্রয়োগ করেছেন। বলেছেন, 
_শাোৰীৰিক শিক্ষা হচ্ছে সমগ্র জীবনের শিক্ষা ।” বৈজ্ঞানিকর! শারীরিক শিক্ষার 
সংজ্ঞ। দিতে গিয়ে বলেছেন,_ শারীরিক শিক্ষাও মনের সক্রিয় প্রক্রিয়ারদ্বার! নিয়ন্ত্রিত । 
সক্রিয় মানসিক প্রক্রিয়া অর্থে তীরা Psycho-motor-activities-এর কথা বলেছেন 5 
অর্থাৎ, তাঁরা বলেছেন__'শারীরিক শিক্ষার মধ্যে আছে একটা আত্মিক ও দৈহিক সচল 
সক্রিয় পদ্ধতি ৷' £ 

এই কারণে অঙ্গ-সংগলনের সঙ্গে বিজড়িত হয়ে আছে একট! দৈহিক অনুভূতি, 
একটা মানসিক প্রক্রিয়া এবং কর্মতংপরত!। কাজেই, যে-কোন অঙ্দ-সঞ্চালনের 
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সঙ্গে যখন অলক্ষ্যে এত ব্যাপার সংঘটিত হচ্ছে, তখন এই প্রক্রিয়াটি যাতে 
জীবনের শ্রীবৃদ্ধির সহায়ক হয়, সে-বিষয়ে ভালভাবে আমাদের অবহিত হ'তে: 
হবে। তাই, একজন মনস্তাত্বিক বলেছিলেন-_এই শারীরিক শিক্ষা-ব্যবস্থাকে জৈব 
বিজ্ঞান-সম্মত এমন নির্ভুল ও কল্যাণকর ক'রে তুলতে হবে যে, ব্যায়ামান্গশীলনকারী- 
মানেই যেন পরম দক্ষতার স্ধে স্থখে-শাস্তিতে জীবনযাত্রা নির্বাহ করতে পারে; অর্থাৎ, 
বুঝা যাচ্ছে যে, এই শিক্ষা দ্বারা অন্ুশীলনকারী যে শুধু কাজকর্মে, দৌড়- 
প্রতিযোগিতায়, লক্ষনে বা নিক্ষেপণে নিজ নিজ শক্তি-সামর্ঘ্য বা সুষ্ঠু সামন্ধস্তময় 
গতিবিধির পরিচয় দেবে, তা নয়__এই অজিত বিদ্যাকে প্রাত্যহিক জীবনের 
কাজে লাগানোর সুযোগও সে ক'রে নিতে পারবে। 
- আধুনিক যুগে শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞ| পরিবতিত হয়েছে। আজকের শিক্ষাবিদ্রা 
শারীরিক শিক্ষার সর্বাত্মক সংস্ঞ। দিয়েছেন । তাঁরা বলেছেন, ‘Physical education 
is the education of the physical, for the physical and through the 
Physical.’ অর্থাৎ, শারীরিক শিক্ষা বলতে তার! যে অনুশীলনের আভাস দিয়েছেন, 
তা অনুষ্ঠিত হবে দেহের মাধ্যমে, এঁহিক কল্যাণের জন্য, দৈহিক প্রক্রিয়ার মধ্য দিয়ে | 
এককথায়__দৈহিক শরম, প্রক্ৰিয়া এবং প্রতিক্রিয়া__সমস্থটা মিলে যে দৈহিক উৎকর্ষ 
সাধন করবে, সেটাই সত্যিকার শারীরিক শিক্ষা ব'লে পরিগণিত হবে। 


শিক্ষাবিদ্রা! আবার এতিহাসিক দৃষ্টিভঙ্গী থেকে শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞাকে যাচাই 
ক'রে দেখেছেন। বলেছেন- পৃথিবীতে জীবন আরম্ভ হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে শুরু হয়েছে 
শারীরিক শিক্ষা। ‘জোর যার মুল্ুক তার+_-বিবর্তবাদীদের মতে এই ছিল জীব- 
জগতের প্রকৃতি ; অর্থাৎ, বীরের মতো যে বেঁচেথাকতে পারবে, বাচার অধিকার আছে 
একমাত্র তারই ; যে পরাভূত হবে, পৃথিবীর প্রতিযোগিতায় তার কোন স্থান নেই 
কাছেই, টিকে থাকার ব্যাপারে প্রতিযোগিতাই হবে অপরিহার্য । হীনবল বা দুর্বলের 
পক্ষে বেঁচে থাকাটাই যেন মস্ত বড় অপরাধ ! ফলে, হ’ত কি, জীবন-যুদ্ধে জয়লাভ 
করার জন্য প্রত্যেককে ব্যায়ামানুশীলন করতে হ'ত। সভ্যতা বিস্তারের সঙ্গে সঙ্গ 
মান্য যতদিন না! গোষ্ঠী বা পরিবারতুক্ত হয়ে একত্রে বসবাস করতে শেখেনি, ততদিন 
পর্বত এই 'মাতভন্ায নীতিই বলবৎ ছিল। পরে অব্য শক্তিশালী :গোঠীর। 
নপেক্গারত দুর্বল দলের উপর প্রভুত্ব বিস্তার করেছে। ফলে, “দেহ, দল’ বা “দেশ” 
রক্ষার জন্য ব্যায়ামান্গশীলন অপরিহার্য হয়ে উঠেছিল। 


কাজেই এখন বুঝা যাচ্ছে যে, দেহটাই শারীরিক শিক্ষার প্রধান গ্রতিপাগ্ 
বিষয় ; অর্থাৎ, দৈহিক বিকাশই শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য। শরীর-পালনের 
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এই নীতিটা। প্রত্যেক মানুষের ধর্মও বটে। সংস্কৃত শাস্ত্কাররা তাই বলেছেন 
যে, শেরীরমাগ্তং খলু ধর্মসাধনমূ।, বেদ ও উপনিষদে শরীর-চর্চার উপয় জোর 
দেওয়া হয়েছে। আবার, বেদের মধ্যে বলা হয়েছে_-শিরীরং মে বিবর্ষনম্”_ 
অর্থাৎ, “আমার শরীরকে যেন দৃঢ় করতে পারি।” উপনিষদ্‌ ও শরীর-চর্চার মধ্যে 
মহত্তর কল্যাণকর আদর্শকে দেখেছেন। তাই আদর্শের কথ! উল্লেখ-প্রসঙ্গে উপনিষদে 
বণিত হয়েছে__-“অশিঞে। দ্রিষ্ঠো, বলিষ্ঠো, মেধাবী”__অর্থাৎ্, প্রত্যেক মানুষের আদর্শে 
হবে বলিষ্ঠ দেহ, স্ৃতীক্ষ হওয়া চাই তার মেধা, সমগ্র বিশ্বকে শাসন করতে পারে 
এমন তেজ সঞ্চয় করা চাই। কাজেই বুঝা যাচ্ছে, শরীর-চর্চা মানুষের অবশ্যপালনীয় 
ধর্ম। দেহের সঙ্গে মনকেও সংযত ও নিয়ন্ত্রিত ক'রে তুলতে হবে এবং এটাও এরীর- 
সাধনার আর একটা দিক | বিবেকানন্দ তাই বলেছেন ‘আমি চাই এমন লোক, 
যাদের শরীরের পেশীসমৃহ লোহার মত দৃঢ় ও স্মায়ু ইস্পাত-নিমিত হবে, আর 
তাদের শরীরের ভেতর এমন একটি মন বাস করবে__যা৷ বজের উপাদানে গঠিত? 
দেহ ও মনের উৎকর্ষ-সাধন ছাড়াও যে শারীরিক শিক্ষার আরও গভীর লক্ষ্য আছে, 
সে-কথ| উল্লেখ-প্রসন্ধে ডেপ্লার বলেছেন The greatest asset of an indivi- 
dual, as well as of the state, is trained intelligence, controlled by 
high moral ideals, and made effective and sane through vigorous 
physical owers.> অর্থাৎ, শরীর-চর্চার মধ্য দিয়ে দৈহিক শক্তি যখন কাৰ্যক্ষম, 
তেজস্বী এবং দৃঢ় হয়, তখন শিক্ষিত বুদ্ধিবৃত্তি, উচ্চ নৈতিক আদর্শ-নিয়ন্ত্রিত চেতনাই 
ব্যক্তিএমনকি রাষ্ট্রের মহান সম্পদ্‌ হয়ে উঠে। কাজেই, শারীরিক উৎকর্ষতার 
সঙ্গে নৈতিক চেতনা, দৈহিক সুস্থতা, কাৰ্য-ক্ষমত| এবং বুদ্ধিবৃত্তি ওতপ্রোতভাবে 
বিজড়িত । তাই, শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য কি’ বিশ্লেষণ করতে গিয়ে জন লক 
বলেছেন যে, “দেহকে শক্তিশালী ক'রে তোল, তবেই সে মনের নির্দেশ মেনে চলবে. 
সুস্থ দেহ ও মন অর্থনৈতিক দিক থেকে যদ্বিও সামান্য, কিন্ত সুখ-স্বক্তির মাঁপকাঠিতে 
এই অবস্থ। একান্ত কাম্য ; এবং এশ্বর্যহীন হয়েও সেই-ই কিন্তু একান্ত সুখী । এ দুটোই 
যার আছে, জগতে তাঁর আকাজ্জার কি আছে? কিন্ত এ দুটোর একট| যার নেই, 
নে যতই এশর্মশালী হোক না কেন, জগতে তার চেয়ে অন্থথী কে? তাই তিনি 
মন্তব্য করেছিলেন, যার মানসিক প্রজ্ঞা সত্য পথের নির্দেশ দেয় না, সে 
কখনো! ধ্ৰৰ পথের সন্ধান পায় না) আর যে দেহ দুর্বল ও পঙ্গু, তার দৈহিক শুতৃদ্ধি 
ও মানসিক শান্তি কোথায় ? রুশো-ও লকের কথারই প্রতিধ্বনি ক'রে বলেছেন 
“মনের নির্দেশ মানতে হ'লে দেহকেও শক্তিশালী ক'রে তুলতে হয়।” ভালে! চাকরের 
ক্ষেত্রে যেমন শারীরিক উৎকর্ষই কাম্য, মানব-দেহের বেলায়ও মে-কথা। খাটে। কারণ, 


৩ 


“Weaker the body, the more it commands ; the stronger it is, the 
, better it 0beys." তিনি আরো বলেছিলেন যে, ছাত্রদের মেধা-শক্তিকে বাড়াতে 
হ’লে, তাঁদের অস্তনিহিত সুপ্ত শক্তিকে জাগ্রত ক'রে তুলতে হবে; ব্যায়াঁমানুণীলনের 
দ্বারা শরীর যখনই মজবুত এবং নীরোগ হয়ে উঠবে, তখনই মন হয়ে উঠবে সুস্থ সবল 
এবং বৃদ্ধি পাবে তার জ্ঞান ও বিচার-শক্তি। তাই তিনি বলেছিলেন যে, দেহকে দাও. 
নিরবচ্ছিন্ন কর্মততংপরত!| ও অবিরাম গতি, তবেই তে! তার মননশীলত৷| হবে অদম্য, 
প্রাণ হবে অফুরন্ত শক্তির উৎস। তিনি আরও মনে করতেন যে, শারীরিক ও 
মানসিক শিক্ষার ঘোগস্থত্র এমনই নিগৃঢ় যে, তাদের মধ্যে ভেদরেখা টানা কঠিন। 
কারণ, দৈহিক অন্থশীলন যে কোন্‌ পর্যায়ে এসে মানসিক প্রবৃত্তিতে রূপান্তরিত হয়, 
তা! নির্ণয় কর! মুশকিল ব্যাপার । 
মাইকেল ডে মণ্টেজিন-ও শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার মধ্যে কোন পার্থক্য 
খুঁজে পাননি। তাই তিনি বলতেন, আমরা কার শিক্ষার ব্যবস্থা করছি__দেহের, 
না আত্মার ? আত্মিক ও এহিক শিক্ষার পৃথক ব্যবস্থা কর! ঠিক নয়) কারণ, 
আমর চাই সমগ্র মানুষের শিক্ষা। কাজেই দেহ ও মনের, মধ্যে ভেদরেখ। টানা 
নিরর্থক | প্লেটো-ও বলেছেন যে, দেহকে বাদ দিয়ে মন বা মনকে বাদ দিয়ে দেহের 
অস্তিত্ব সম্বন্ধে চিন্ত|' করতেই আমরা অভ্যস্ত নই। শরীর. এবং আত্মা পৃথক 
নয়, অভিন্ন। 
অনেকের মনেই শারীরিক শিক্ষার বৈশিষ্ট্য সম্বন্ধে বিশেষ কোন ধারণা নেই। 
কাজেই, তারা ফিজিক্যাল কাল্চার এবং শারীরিক শিক্ষাকে অভিন্ন ক'রে দেখেন। 
আদলে কিন্ত ও দুটোর মধ্যে আদর্শগত পার্থক্য আছে। কারণ, ফিজিক্যাল 
কাল্চারিস্টরা মনে করেন যে, মাংসপেশী-পরিপুষ্ট বিপুল আয়তন দেহ নির্মাণ 
ক'রে তোলাই হচ্ছে ব্যায়ামান্ছণীলনের প্রধান লক্ষ্য। দেহটাকে এমনিই দর্শন- 
ধারী ক'রে. তুলতে হবে যে; দর্শকমাত্রেই তা দেখে তারিফ করবে; “রামমুতিঃ 
বা গামা" হয়ে এমন শক্তির কসরৎ দেখাতে হবে যে, দর্শকদের তাক্‌ লেগে যাবে, 
তবেই না বাহাদুরি! শারীরিক শিক্ষা কিন্তু এই ধরনের “বিস্ময়কর শক্তির 
পরিচয় দেওয়ার কথা বলে না। কাজেই, এর মধ্য অমন বাহাছুরির বাহুল্য 
লেই। শারীরিক শিক্ষা বুকের ছাতি মেপে, হাতের গুলো দেখে কাউকে 
যথার্থ সক্ষমতার 'সার্টিফিকেট' দেয় না। বরং বিচারের নিক্তিতে ওজন ক'রে দেখে, 
শক্তির পরীক্ষায়, সহনশীলতার, কর্মতৎ্পরতায় কে কতখানি যোগ্যত! অর্জন করেছে। 
বার! এ পরীক্ষায় সগৌরবে উত্তীর্ণ হতে পারবে, বৈজ্ঞানিক বিচারে তারাই কিন্তু যোগ্য 
বিবেচিত হবে। গত মহাযুদ্ধের সময় হিটলার এই সত্যটি আবিষ্কার করেন। তিনি 
+B 


বিরাট দেহধারী ব্যায়ামবীরদের যুদ্ধে নিয়োগ ক'রে দেখেছিলেন যে, কর্মতৎপরতায়, 
ক্ষিপ্রতায় তারা একেবারে অচল ; অথচ তার চেয়ে হীনবল কিন্ত সুস্থ সবল একজন 
ফুটবল খেলোয়াড়কে দিয়ে অনেক বেশী কাজ পাওয়া যায়। আজকের শারীরিক 
শিক্ষাবিদ্রাও হিটলারের মত-ই সমর্থন করেন। কাজেই, বৈজ্ঞানিক দৃষ্টিভঙ্গীতে__ 
উপরোক্ত বৈশিষ্ট্যের নিরিখে__শারীরিক শিক্ষার শ্রেষ্ঠত্ব প্রমাণিত হয়েছে। 


শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা কেন? 


' “মনের জন্য যেমন গান, দেহের জন্য তেমনি ব্যায়ামের প্রয়োজন’_এট! প্লেটো-র 
অভিমত । শিক্ষার দিক -থেকে কথাটার যথেষ্ট গুরুত্ব আছে। সম্যক্‌ শিক্ষা বলতে 
যে দেহ ও মনের অনুশীলন বুঝায়, এ কথাটাই এখনও আমাদের দেশে অনেকে মীনতে 
চান না| কিন্ত তারা তুলে যান যে; শারীরিক শিক্ষাটাও সাধারণ শিক্ষা-ব্যবস্থার 
অবশ্য-প্রয়োজনীয় এবং অপরিহার্য অন্দ। তাই দেহ ও মনের সমতা রক্ষা করাই 
শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য । কাজেই, একটিকে বাদ দিয়ে অন্যটি অপূর্ণ । যে দেহের স্ধে 
মন বিকশিত হয়ে উঠে, স্নায়ু সক্রিয় সজীব হয়, অনুভূতি ও উপলব্ধি জাগে, সে দেহকে 
অবহেলা! করলে, দেহ থেকে মনের অবনতি, ঘট্‌বেই। কারণ, ইন্দ্রিয়, মন, স্নায়ু 
সমস্ত শক্তির আধারই তো দেহ। কাজেই, দেহের ভালো-মন্দের উপর জৈবিক 
প্রক্রিয়ার সমস্ত কিছু নির্ভর করে। এইজন্য যে দেহে নিত্য ব্যাধি, সে দেহাশ্রয়ী 
মনেও অনস্ত আধি! এই সত্য স্মরণ ক'রেই প্লেটে! দেহ ও মনের শিক্ষাব্যবস্থার 
কথা উল্লেখ করেছিলেন। 

কাজেই, দেহকে বাদ দিয়ে কেবল মনের পরিচর্দী করা যূর্থতী। যেখানে সে প্রচেষ্টা 
হয়েছে, সেখানে শিক্ষার উদ্দেশ্য ব্যাহত হয়েছে! সম্যক্‌ বিকাশই যখন শিক্ষার লক্ষ্য, 
তখন কোন ক্রমেই দেহকে বাদ দেওয়া চলে না। যাতে স্বাভাবিক এবং সঙ্গত 
উপায়ে দেহ ও মনের সমস্ত উপাদান ও গুণাবলী পরিণতি লাভ করে, যাতে সুস্থ 
দেহে সবল মন আশ্রয় নিতে পারে, সে বিষয়ে অবশ্যই শিক্ষাবিদ্দের চিন্তা করতে 
হবে। ভাবতে হবে যে, বীচার মতো! ক'রে বাঁচতে পারলেই তো৷ জীবনের উদেশ্য, 
সেবা ও সাধন! পর্যাপ্ত জীবনী-শক্তির প্রাচূর্যের মধ্য দিয়ে সাধন। কর! যায়। স্বপন 
পরমারু আর নিত্যব্যাফির্জরিত দেহ নিয়ে কি জীবনের চতুবর্গ ফল লাভ করা যায় ? 
কখনই না: কাজেই, ‘“শরীরমান্তং খলু ধর্মসাধনম্‌'-ই প্রত্যেকের প্রথম এবং প্রধান 


কর্তব্য হওয়। উচিত । 


ও বিচার ক'রে দেখা যাক, শরীর-চর্চার মধ্য দিয়ে আমরা কতটুকু লাভবান 


হই। প্রথম কথা, জীবনের স্নায়বিক, আস্তিক গতিধর্মকে অন্-সধশলনই সক্রিয় সতেজ. ' 


রাখে। যতক্ষণ দেহাভ্যন্তরের এই গতি-প্রবাহ্‌ সক্রিয় থাকে, ততক্ষণ শরীরে কোন 
বিকার দেখা দেয় না। কিন্ত যখনই কোন স্নায়ু দুর্বল হয়ে পড়ে, তখনই ব্যাধিরূপ নানা 
উপসর্গ দেহে আত্ম-প্রকাশ করে। কাজেই বোঝ যাচ্ছে যে, স্নায়বিক ও পৈশিক 
কর্মততৎপরতাই হচ্ছে আস্তিক শক্তির উৎস । শুধু তাই নয়, শারীরিক স্বাস্থ্যই 
জীবনের ভাবাবেগকে নিয়ন্ত্রিত ও সুগঠিত করে। তাই শিক্ষার প্রকৃত উদ্দেশ্য কি 
বিশ্লেষণ করতে গিয়ে অধ্যাপক জেমস্‌ বলেছিলেন-_“সমস্ত শিক্ষা-ব্যবস্থায় এটাই 
মত বড় কাজ হবে, আমাদের স্নায়বিক প্রক্রিয়াকে জীবনের বন্ধুরপে পাওয়ার ব্যবস্থা 
করা, শক্ররূপে নয় ৷? | 

কারণ, আয়বিক সব্রিয়তাঁর উপরই দৈহিক স্বাস্থ্য নির্ভর করে অনেকখানি । 
পৈশিক ও জায়বিক সুস্থভাই ইন্ত্িয়সমৃহকে সক্রিয় ও অঙ্জাগ ক'রে 
তোলে। দেহের এই সম্যক্‌ পরিপুষ্টি, গঠন এবং সুস্থতার জচ্য 
প্রয়োজন নিয়মিত ব্যায়াম, 
ব্যায়ামের দ্বার! যখন এর সমতা রক্ষা হয়, তখনই মানুষ লাভ করে স্বাস্থ্য 
সামর্থ্য এবং চরিত্র । কাজেই, শারীরবৃতিক গঠন যাতে শরীর-বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে 
স্বাভাবিকভাবে বিকাশ লাভ করে, সেজন্য ব্যায়ামানুশীলনের বিশেষ প্রয়োজন । 
ইস্থতা থেকেই মানসিক আচরণ, সামাজিক মনোভাব গড়ে উঠে। তাই স্বাস্থা, 


কাজেই, বিজ্ঞান-সম্মত শারীরিক শিক্ষা শিশু, যুবক এবং সকল মানুষের পক্ষেই একান্ত 


সঞ্চালনের দ্বারা দৈহিক পরিপুষ্টি সাধন. করতে হবে। এ ক্ষেত্রে কোন অন্গকেই 
যে' অঙ্বকে অবহেলা করা হবে, সে অঙ্ক নিশ্চয় 
দুর্বল, অপটু হয়ে পড়বে। তাই জীব-বিজ্ঞানের মতে, দৈহিক বিকাশের জন্য ব্যায়ামের 
একান্ত প্রয়োজন। আমরা জানি, যার জীবনী-শক্তি যত বেশী, তার যোগ্যতা ও 
ক্ষমতা তত। 

বর্তমান যুগে জীববিদ্/মনস্তান্বিক এবং শিক্ষাবিদ্যাত্রেই শরীর-চর্চার প্রয়োজনীয়তার 
কথা উপলদ্ধি করেছেন । তারা৷ বলেছেন, স্বাভাবিক বৃদ্ধি ও বিকাশের জন্য প্রত্যেক 


৬ 


শিশুর তিন থেকে পাঁচ ঘণ্টা পর্যন্ত কোন-না-কোন কাজ করা দরকার । শারীরিক 
শিক্ষা যে কেন অপরিহার্য, ত! বলতে গিয়ে শিক্ষাবিদ্রা নিম্নলিখিত ছ" প্রকার 
প্রয়োজনের কথা৷ বলেছেন । যথা 

(১). আন্তিক বিকাশ ও স্বাভাবিক বৃদ্ধির উন্নতির জন্য ; 

(২) স্বাস্থ্য-রক্ষা ও শরীর-পালনের জন্য ; 

(৩) উপযুক্ত সহনশীলতা ও শক্তি অর্জনের জন্য 3 

(৪). দেহ-কাঠামোকে দৃঢ় ও সুগঠিত করার জন্য ; 

(৫) স্বায়বিক ও পৈশিক বিকাশ-জনিত নিভূ ল,সুষম, সক্ষম অঙ্-সঞ্চালনের জন্য ; 

(৬) ইন্দ্রিয় ও জীবনী-শক্তি বৃদ্ধির ভন্য। + 

এ ছাড়া, শারীরিক শিক্ষার সামাজিক সফল আছে। সামাজিক সু-অভ্যাস, 
স্বাস্থ্যকর আচরণ একজন সুস্থ সবল স্বাভাবিক মানুষের কাছ থেকেই আশ! করা যায়। 
শরীর-চর্চার পরোক্ষ ফলস্বরূপ মান্য যে কি কি সদ্গুণ অর্জন করে, শিক্ষাবিদ্রা তার 
একটা! লশ্ব। ফিরিস্তি দিয়েছেন । যথা-(ক) আল্গত্য, () সম্মান, (গ) নেতা 
হওয়ার যোগ্যতা, (ঘ) জয়-পরাজয়ে সমভাব, (ও) খেলায় সাধুতা, (চ) খেলোয়াড়ী | 
মনোভাব, (ছ). সাধুতা ও নাগরিক যোগ্যতা, (জ) আত্মবিশ্বাস, (ঝ) আত্ম-সংযম, 
(এ) সতর্কতা, (ট) অগ্রণী হয়ে দায়িত্ব গ্রহণ করার ক্ষমতা, (ঠ) আত্ম-বিশ্বাস, 
(ড) আত্ম-রক্ষা, (ঢ) সিদ্ধান্ত, (৭) মহযষোগিতা এবং তে) সাহস। অর্থাৎ 
ব্যক্তিগতভাবে যখনই এই গুণাবলী বিকশিত হয়ে উঠবে, তখনই পরোক্ষভাবে ব্যক্তি 
থেকে সমাজ উপরুত হবে। কাজেই, নানা দিক থেকে চিন্তা ক'রে শিক্ষাবিদূর! 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন, সম্ভাবনা: এবং পরিণতির কথা বলেছেন। এদিক থেকে 
বিচার করলে শারীরিক শিক্ষার সর্বাত্মক প্রয়োজনের কথা কিছুতেই অস্বীকার করা 
যায় না। 


শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্ত ও আদর্শ 


কেন্দ্র-বিন্দু (8921), উদ্দেশ্য এবং লক্ষ্য-_এই তিনটি কথা একই অর্থে বহু লোকে 
বিভিন্ন ক্ষেত্রে প্রয়োগ করেন। শবগুলির মধ্যে অর্থগত সাদৃশ্য বা সঙ্গতি থাকলেও, 
প্রয়োগের দিক থেকে শবগুলির অর্থভেদ আছে। সেই দিক থেকে বিবেচনা ক'রে 
নিয়লিখিত অর্থে শব্দগুলির প্রয়োগ বাঞ্চনীয়। ণ 

লক্ষ্য হচ্ছে সেই সাধারণ ব্যাপক ও প্রধান বিষয়-বস্তু, যেদিকে সমস্ত শিক্ষাধারাই 
পরিচালিত হয় । উদ্দেশ্যের অর্থ আরে! স্থনির্দিষ্ট এবং সবিশেষ, যা কেবল শিক্ষার 
লক্ষ্যপথ দেখিয়ে দেয় না) পরিণতিতে পৌছে দেয়। লক্ষ্যস্থান ব| কেন্দ্র-বিন্দু কেবল 
সবিশেষ নয়, আরও স্থনিদিষ্ট এবং স্পষ্ট, য। একাধিক উদ্দেশ্য সাধনে সাহায্য করে না, 
লক্ষ্যে নিয়ে যায়। দৃষটান্তস্বরূপ, হারবার্ট স্পেন্সারের কথা ধরা যাক। “সম্যক 
বাচাটাকেই” তিনি শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য ব'লে অভিহিত করেছেন। এটা অবশ্য 
+ শিক্ষার একটি অপরিহার্য উদ্দেশ্য । সেই সম্যক জীবন, যার কর্ম ও অবকাঁশ_ 
সমন্তটুকুকেই সার্থকতায় ভরিয়ে তোল! প্রয়োজন । সে কারণ অবসর-বিনোদনের 
ব্যবস্থার জন প্রস্তুতির দূরকার। কারণ, ছুবিষহ অবকাশ যদি জীবনকে বিষময় 
ক'রে তোলে, তবে সম্যক্‌ সার্থক বাচার অর্থই কি ব্যর্থ হবে না? 


শিক্ষার প্রকৃতি ঃ 

অভিজ্ঞতাই শিক্ষার প্রথম স্তর। কেতাবী ও ব্যবহারিক শিক্ষারও স্থত্রপাত 
অভিজ্ঞতা থেকে । ব্যবহারিক ক্ষেত্রে অভিজ্ঞতার মূল্য আরও বেশী। ভালো! 
সীতার যে জানে, জলে নামার অভ্যাস যার আছে, তার পক্ষে ডাইভ. দেওয়া বা 
ওয়াটার-পোলো খেলাটা তেমন কঠিন নয়। কারণ, পূর্ব অভিজ্ঞতা এবং পরিণত 
অভ্যাসের গুণেই মান্য নৃতন নৃতন অন্থশীলনগুলিকে কাজে লাগাতে 'পারে, এবং 
যে-কোন উপস্থিত পরিস্থিতির সঙ্গে নিজেকে খাপ খাইয়ে নিতে পারে। 
সেটাই হচ্ছে অভিজ্ঞতার ব্যাপ্তি, পরিণতি এবং সর্বোপরি ব্যবহারিক শিক্ষা। 
জন ডিউয়ি তাই শিক্ষার সংজ্ঞা নিরূপণ করতে গিয়ে বলেছেন যে, শিক্ষা 
হচ্ছে অভিজ্ঞতা-পুনর্গঠনের এমন একটি নিরবচ্ছিন্ন ধারা, যার দ্বার! সমাজ-চেতনা 
গভীরতম পরিব্যান্তি লাভ করে। পরোক্ষভাবে অন্ুষ্থত পদ্ধতির উপর ব্যক্তিবিশেষের 
অধিকার জন্মে। এই সংজ্ঞ! থেকে সিদ্ধান্ত করা যায় যে, জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত 
আহত অভিজ্ঞতার যে সমষ্টি, সেটাই তার ব্যক্তি-জীবনের শিক্ষা। শারীরিক 
শিক্ষার অধিকাংশ অনুশীলনই ব্যবহারিক; অর্থাৎ, বহিরদের ব্যাপার। মাঠে, 


৮ 


ময়দানে, জলাশয়ে, শিবিরে, এমন কি অরণ্যেও শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্র 7 । 
কাজেই, বৃহৎ অর্থে শারীরিক শিক্ষাকে গ্রহণ কর! সমীচীন হবে। 


শারীরিক শিক্ষাই ক্ষেত্রজ শিক্ষা ঃ 
শারীরিক শিক্ষার বিচরণ-ক্ষেত্র এতই বিস্তৃত এবং ব্যাপক যে, এই শিক্ষার 
ুনির্ি্ই পরিকল্পন| গ্রহণের জন্য একাধিক বিভাগের প্রয়োজন | পরিকল্পনা অনুসারে 
প্রত্যেক নির্দেশনাম৷ কার্যকরী করার নিমিত্ত বিভাগীয় খেলাধূলার সুব্যবস্থা! প্রয়োজন । 
এই ক্ষেত্র শিক্ষার ধারা মানুষের সেই জ্ঞান ও অভিজ্ঞতাগুলিকে 
অন্তভূক্তি করতে চায়, যেগুলি মধ্যে আছে সামাজিক শিক্ষা, শারীরবিজ্ঞান,: জীব- 
বিছ্যা, বৃত্তি-শিক্ষা, শারীরবৃত্ত এবং আরও বিচিত্র শিক্ষার ধারা । এই শিক্ষার 
ক্ষেত্র এমনই ব্যাপক যে, এর প্রত্যেকটি বিষয়ের সঙ্গে বিজড়িত আছে আরও কত 
ন! সংখ্যাতীত বিষয়।  চিকাগে! বিশ্ববিভ্ালয়ের পরিচালন-ব্যবস্থার তার আভাস 
পাওয়া যায়। সেখানকার পাঠ্যক্রমের বিভাগগুলি নিম্নরূপ £ 
মানবধর্মীয় বিভাগ-__এর অন্ততুক্তি ভাগগুলি হচ্ছে, যথাক্রমে দর্শন, আট, 
তুলনামূলক মানব-ধর্ম, প্রাচ্য দেশীয় ভাষা, শারীরবিজ্ঞান প্রভৃতি 
সমাজ-বিজ্ঞান বিভীগ-_এর মধ্যে আছে মনস্তত্ব, শিক্ষা, রাজনীতি, অর্থনীতি, 
ইতিহাস, সমাজ-বিজ্ঞান, মানব-বিজ্ঞান, ভূবিদ্ধা প্রভৃতি | 
শারীরিক বিজ্ঞান বিভাগ--এর মধ্যে আছে গণিত-শান্র, শারীরবৃত, রসায়ন- 
পদার্থ-িদ্যা, সামরিক শিক্ষা প্রসতি। 
জীব-বিদ্যা বিভাগ-_এর অন্ততুক্তি হচ্ছে উদ্ভিদ-বিগ্যা, প্রাণি-বিদ্া, শারীর- 
বিজ্ঞান, শরীর-চর্চা, শারীরবৃত্ত, স্বাস্থ্-বিগ্ভা এবং স্বাস্থ্য-পরিশোধনী বিভাগ, জীবাণু 
তত্ব-বিছ্যা প্রভৃতি । 
এক কথায়, সমগ্র নুস্থ সবল জীবনের পরিপ্রেক্ষিতে যা য| প্রয়োজন, একাধারে 
তার সমস্ত কিছুই আছে শারীরিক শিক্ষার বৃহত্তর ক্ষেত্রে। তাই অনেকেই 
বলেছেন আত্ম-নিয়ন্ত্রিত অনুশীলনের দ্বারাই ব্যক্তি-শিক্ষা, সম্যক্‌ ও স্বাভাবিক 
হতে পারে। কলম্বিয়া শিক্ষণ-মহাবিগ্ঠালয়ের অধ্যাপক গুড্‌উইন শারীরিক 
শিক্ষার সাতটি পর্যায়ের কথ| উল্লেখ করেছেন। সেগুলি হচ্ছে, যথাক্রমে 
- (১) স্বাস্থ, (২) ব্যক্তিগত সম্পর্ক, (৩) পেশা-শিক্ষা, (৪) অর্থ এবং সরঞ্জাম, 
(৫) সমাজ-ব্যবস্থা, (৬) চিত-বিনোদনের ব্যবস্থা এবং (৭) বিশ্ববোধের তাৎপর্য 
কোন নিয়ন্ত্রিত শ্রেণীতে এই শিক্ষা দেওয়। হবে না, আত্ম-প্রচেষ্ট| দ্বারাই শিক্ষার্থীর! 
সমস্ত কিছুই শিক্ষা করবে। 


/ 


শা. শি,_২ 


শীরীরিক শিক্ষার ব্যবহারিক রূপ ৪ 


ডক্টর ও়াট্সন্‌ শারীরিক শিক্ষার একটা চমৎকার ব্যবহারিক দিকের নির্দেশ 
দিয়েছেন। তিনি বলেছেন যে, শারীরিক শিক্ষা যদিও সাধারণ শিক্ষারই একটি 
অংশ, তথাপি শারীরিক শিক্ষা বিশেষ অর্থে জীবন-পরিস্থিতির অভিমুখী। জীবনের 
গুীবৃদ্ধির জন্য যা-কিছুর প্রয়োজন-_ শ্রম, সাধনা, ব্যবস্থাপনা, এমন কি চলাফেরা 
পর্যন্ত _সেই ব্যবহারিক দিকটাই শারীরিক শিক্ষার অন্ুশীলন-ক্ষেত্রে বিশেষভাবে 
প্রকট । অবশ্য, গতানুগতিক বিদ্যালয়ে শারীরিক শিক্ষার যে নিয়ন্ত্রিত ব্যবস্থা 
আছে, তার মধ্যে স্বাভাবিক প্রবণতার কিছুটা সুযোগ থাকলেও, তাতে যে দুধিষহ 
কুত্রিমতা আছে, তা স্বাভাবিক জীবন-বিকাশের -পরিপন্থী। কিন্তু যে পরিস্থিতির 
মধ্যে শিশুরা আপনা থেকে" স্বাস্থ্য-নীতির সমস্যাগুলি সমাধান করছে, চিত্ত 
বিনোদনের যে স্বাভাবিক পথ বেছে নিচ্ছে, সেখানে শিক্ষক উপদেষ্ট বা পরিচালক-. 
মাত্র। সেখানেই শিক্ষা চলছে শিশুর দেহ-মনের সঙ্গে অভিন্ন হয়ে । ফলে, 
সেখানে, স্বাস্থ্য-নীতির সেই কথাটা ‘health is healthy living and not a 
subject to be taught” আরও স্পষ্ট, আরও সত্য এবং প্রাণবন্ত হয়ে উঠছে। 
কারণ, জ্ঞান যখন ধ্যানে রূপ পায়, মন থেকে দেহে ছড়িয়ে পড়ে, তখন আর তা 
নিছক অন্থধাবন নয়__অঙ্শীলন। বচনে আর আচরণে যে ভেদ, সেটাই শারীরিক 
শিক্ষার অন্যতম ব্যবহারিক বৈশিষ্ট্য । 


এই শিক্ষার আর একটি বড় সুবিধা এই অভ্যাসের দ্বারা শেখার যে অনন্য- 
সাধারণ সবযোগ মেলে, তার মাধ্যমে যে সত্য অভিজ্ঞতা লাভ হয়, সেগুলি যেমন 
প্রত্যক্ষ, তেমনি অর্থপূর্ণ। ভবিব্যতে কাজে. লাগবে এই আশায় কোন বিমূর্ত 
(abstract ) বিষয়-বস্ত এখানে অধ্যয়ন করতে হয় না; তার পরিবর্তে উপস্থিত 
পরিস্থিতির. মধ্যে এমন আচরণ অভ্যাস করতে হয়, যার দ্বার! প্রাসঙ্গিক সমস্তা- 


গুলির কেবল সমাধান হ’তে পারে তা নয়, বর্তমান জীবনের উপযোগী এবং বিশেষ 
কার্যকরী হ'তে পারে। 


ছেলেরা যখন তন্ময় হয়ে খেলা করে, তখন ইচ্ছা করলে যে-কোন যোগ্যতা- 
সম্পন্ন শিক্ষক ছাত্রদের মধ্যে এমন কতকগুলি বাঞ্ছিত আঁচরণ শিক্ষা! দিতে পারেন, 
ঘেগুলি দ্বারা তাদের ভবিষ্যৎ জীবন নিয়ন্ত্রিত হাতে পারে। সেই প্রাসঙ্গিক শিক্ষার 
অস্ততুক্তি হচ্ছে দলীয় সাখীদের প্রতি শিশুর যে সাধু ব্যবহার, সকলের প্রতি 
এ তিপক্ষ, বিচারকমগুনী এবং দ্শক-_যে বন্ধুত্র ভাব, সেটা থেকেই শিশুর মনে 
নশি্ধ ভাব জাগতে পারে। সেই মনোভাবের মাধ্যমে: আরও কতকগুলি স্থ- 
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অভ্যাস গঠিত হ'তে পারে। যথা_খেলার মধ্যে যে সমস্তার উদ্ভব হবে, 
সেগুলির সুরাহা করা ; তা ছাড়া, এমন স্থনি্িষ্ট এবং বুদ্ধিদীপ্ত সিদ্ধান্ত গ্রহণের ক্ষমতা 
‘জন্মাতে পারে, যেগুলি সমস্ত আবেগ ও সংস্কারের উধ্বে থেকে যুক্তিপূর্ণ এমন আচরণের 
নির্দেশ দেবে, যা জীবনকে সমৃদ্ধ করবে। এই দৃষ্টিভঙ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে 'কিল্‌ 
প্যাট্রিক শারীরিক শিক্ষার একটা সন্তোষজনক সংজ্ঞা দেওয়ার চেষ্টা করেছেন। 
তিনি বলেছেন, শারীরিক শিক্ষা হচ্ছে এমন একটি শিক্ষা-পন্থা-_যার মধ্যে 
আছে বাস্তব অভিজ্ঞতা-সপ্তাত সেই চঞ্চল ভঙ্গীর ( motor activities ) ক্রিয়া 
কলাপ,_ যার প্রধান বিষয়-বন্ত হবে আচরণ-পদ্ধতি। এই প্রসন্দে হপ কিন্স্‌ 
শারীরিক শিক্ষার চতুবিধ লক্ষ্যের কথা উল্লেখ করেছেন। তার প্রথম স্থত্রে 
শিক্ষাকে গ্রহণ করা হয়েছে সাংস্কৃতিক চর্চা হিদাবে। দ্বিতীয়তঃ, এক কথায় 
শিক্ষাকে বলা হয়েছে শৃঙ্খলা |  তৃতীয়তঃ, বল! হয়েছে, শিক্ষা অর্থে বোঝায় 
বিকাশ অথবা খাপ খাইয়ে নেওরা | চতুর্থতঃ, শিক্ষা হচ্ছে জীবনের জন্য প্রস্তুতি | 


গণতান্ত্রিক রাষ্ট্রে শিক্ষার লক্ষ্য ঃ 

শিক্ষার লক্ষ্য অনেকটা রাষ্ট্রীয় নীতির অনুগামী । তাই গণতন্ত্রের শিক্ষা-ব্যবস্থ। 
একতান্ত্রিক রাষ্ট্র থেকে সম্পূর্ণ পুথক। প্রথমটির লক্ষ্য সর্বসাধারণের দিকে। নিজ 
নিজ বুদ্ধি, শক্তি ও সামর্থ্য অনুসারে যাতে রাষ্ট্রের প্রত্যেকটি ব্যক্তির বিকাশ-সাঁধন 
ঘটে, ত| হবে শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য | “শিক্ষা-স্থযোগের-সমত!’ গণতন্ত্রের আর একটি 
উদ্দেশ্ত।  অন্যপক্ষে, একতান্ত্িক রাষ্ট্র চায় জনসাধারণকে একই ধরনে, গড়নে 
এবং বিশ্বাসের ছাঁচে ঢালাই: করতে। সেখানকার রাষ্টরব্যবস্থা অনেকটা জোর 
করেই ব্যক্তিগত পার্থক্য ও প্রাধান্তের কথা অস্বীকার করে। ত! সত্যিকার 
শিক্ষা-নীতির সম্পূর্ণ পরিপন্থী। আজ শিক্ষিতমহলে এই সত্য স্বীকৃতি পেয়েছে 
ব'লেইশিক্ষাদর্শের দ্রুত পরিবর্তন সাধিত হয়েছে। তথাপি ব্যক্তি তথা সমাজের 
“মঙ্গলের জন্য যে ব্যক্তি-বিকাশের প্রয়োজন, যে আয়োজন ও ব্যবস্থার দরকার, সেট। 
যেন আজও ছাত্র ও খিক্ষকমহলে ক্ষেত্রবিশেষে অবহেলিত হচ্ছে । তাই গণতান্ত্রিক. 
শিক্ষার উদ্দেগ্ঠ কি হওয়। উচিত, ত ব্যাখ্যা করতে গিয়ে একজন শিক্ষাবিদ্‌ বলেছেন, 
গণতান্ত্রিক শিক্ষা-ব্যবস্থা__বিগ্ভালয় এবং তার বাইরে--এমন হওয়া উচিত যে, 
তাতে যে কেবল রাষ্ট্রের প্রত্যেকটি ব্যক্তির আদর্শ, অনুরাগ ও অভ্যাস অনুযায়ী জ্ঞান 
বিকশিত হবে তা নয়, মে সমাজে নিজের মতো যে স্থান করে নেবে, সেই অবস্থায় 
থেকেও সে নিজেকে: এবং সমাজকে এমনভাবে গড়ে তোলার চেষ্টা. করবে, যাতে 
সে প্রচেষ্টার সমস্তটাই মানুষকে চিরন্তন মঙ্গলের দিকে নিয়ে যাবে। 
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নিজের ও সমাজের যে সমৃদ্ধি বৃহত্তর কল্যাণমুখী, তার মধ্যে শিক্ষার মূলাদর্শ ও 
বহু উদ্দেশ্য নিহিত আছে। সেগুলিকে বিশ্লেষণ ক'রে শিক্ষাবিদ্রা একাধিক 
প্রতিপান্ত বিষয়ের নামোল্লেখ করেছেন । বন্সার প্রাথমিক বিদ্যালয়ের উদ্দেশ্য সম্পর্কে 
নিম্নরূপ মন্তব্য করেছেন। তিনি বলেছেন যে, সামাজিক দৃষ্টিভদীর পরিপ্রেক্ষিতে 
একথা বলা চলে যে, প্রাথমিক বিদ্যালয়ের মাধ্যমে অনেকট| দ্রুতগতিতে জাতীয় 

সংস্কৃতির সঙ্গে শিশুদের প্রথম পরিচয় ঘটে। প্রাথমিক বিদ্যালয়গুলি হচ্ছে সেই 
_ স্থান, যেখানে শিশুরা লাভ করে প্রাথমিক জ্ঞান, দক্ষতা, কার্যকরী শক্তি, আদর্শ চিন্তা 
ও অম্ুভূতি__যেগুলি সমাজ, পেশা ও নারী-পুরুষনিবিশেষে সকলের পক্ষেই একান্ত 
কাম্য। এ ছাড়া, প্রত্যেকের পক্ষেই যা কাম্য, সেই জাতীয় জীবনের ভিভিম্বরপ 
একীকরণের শিক্ষালাভের সুযোগ মেলে প্রাথমিক বিদ্যালয়ে । আরও গড়ে উঠে 
বাহ্য সম্পর্কে প্রাথমিক ধারণা, দৈনন্দিন কাজের মধ্য দিয়ে আসে কর্মকুশলতা, 
সহযোগিতার মধ্য দিয়ে আসে যে দলীয় মনোভাব এবং যে একক অন্রাগের স্থান 
হয়_সেই ব্যবহারিক দিকগুলি শারীরিক শিক্ষার প্রধান অবদান। [ও 

এই প্রসঙ্গে টাউটন ও কাস নিয়লিখিত দশটি প্রতিপাদ্য বিষয়ের অবতারণ। 
বরেছেন। সেগুলি ষথাক্রমে--৫১) স্বাস্থ্যকর জীবনযাত্র।; (২) সামাজিক. ও 
বৈজ্ঞানিক পদ্ধতির প্রধান নীতিগুলির সহজ প্রয়োগ (৩) অন্্রাগ ও প্রবণতার 
আবিষ্কার ; (৪). আত্ম্গ শক্তির সর্বাধিক ব্যবহার ; (৫) সৌন্দর্যতত্ব এবং প্রমোদ- 
ক কাজে অংশগ্রহণ ; (৬) স্কুলদলের সভ্য হওয়া; (৭) সামাজিক ও 
ব্যক্তিগত আচরণের উচ্চ মান নির্ণয় ও সংরক্ষণ; (৮) বাঞ্ছিত গৃহ-পরিবেশ স্থষ্টির 
চেষ্টা; (৪). অতীতের মূল্য নিরূপণ এবং বর্তমানে তার অবদানের পরিমাপ ; 
(১০) বিশ্বের বৃহত্তর গোষ্ঠী সম্পর্কীয় তত্বের তাৎপর্য উপলব্ধি কর । 

উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের কি লক্ষ্য হবে, সে সম্পর্কে ইংলিন্‌ ত্ৰিবিধ আদর্শের 
কথা উল্লেখ করেছেন। যথা -(১) সামাজিক ও নাগরিক লক্ষ্য ; (২) অর্থনৈতিক 
ও বৃতিমূলক উদ্দেশ্য ১ (৩) ব্যক্তিগত ও অপেশাদারী লক্ষ্য । উচ্চ বিদ্যালয় পুনগগঠন 
কমিশন শিক্ষাদর্শের যে সাতটিকে প্রধান লক্ষ্য বালে উল্লেখ করেছেন, সেগুলি 
হচ্ছে -৫১) স্বাস্থ, (২) প্রধান শিক্ষ/-পদ্ধতির উপর অধিকার, (৩) বাঞ্ছিত গৃহসভ্য 
হওয়া, (3) পেশ, (৫) নাগরিকতা, (৬). যথার্থ অবসর-বিনোদন, (৭) নৈতিক চরিত্র 

উক্ত প্রতিপান্ধ বিষয়গুলির উপর চোখ বুলালে দেখা যায়, বিভিন্ন শিক্ষাবিদ্‌- 
প্রবর্তিত শিক্ষাতত্বের মধ্যে প্রায়শঃ মিল আছে। তাই জনৈক শিক্ষাবিদ্‌ সংক্ষিপ্তাকারে 
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শারীরিক শিক্ষার যে প্রণিধানযোগ্য সংজ্ঞা দিয়েছেন, নিম্সে সেটি উদ্ধত করা 
গেল-_)5 aim of Physical Education is to influence the 
experiences of persons to the extent that each individual within 
the limits of his capacity may be helped to adjust successfully 
to society, to increase and improve his wants, and to develop 
the ability to satisfy his wagts. ৰ 


এখানে সংক্ষেপে শারীরিক শিক্ষার তিনটি প্রতিপান্ত বিষয়ের উল্লেখ কর! 
হয়েছে। সেগুলি যথাক্রমে (১) শারীরিক শিক্ষায় অংশগ্রহণের এমন সুযোগ দিতে 
হবে যে, সেগুলি সুনিয়ন্ত্রিতভাবে শিক্ষণীয় অভিজ্ঞতায় রূপান্তরিত হবে; (২) 
দেহ-যন্তকে. এমনভাবে বিকশিত করতে হবে যে, প্রত্যেকটি ব্যক্তি যেন জীবনধারার 
সর্বোচ্চ পর্যায়ে পৌছুতে পারে এবং (৩) এমন কর্মকুশলত| ও ক্রীড়ামোদিতার 
মনোভাব গড়ে তুলতে হবে যে, সেগুলি যেন অবসর-বিনোদনের কাজে লাগতে পাঁরে। 


শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস 


শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস অধ্যয়নের দুটি দিক আছে। এক, অতীত ইতিরৃত্তকে 
জানা; দুই, তুলনামূলক বিচারের দ্বার! প্রক্ুত পদ্থাকে নির্ণয় করা। এবংবিধ 
উপায়ে প্রত মত ও পথের হদিস পাওয়! সম্ভব। শারীরিক শিক্ষার খারা শিক্ষক, 
তারা প্রাচীন শিক্ষার ধারা থেকে জানতে ও বুঝতে পারবেন, কেমন ক'রে, 
কিভাবে শারীরিক শিক্ষার ক্রমবিকাশ ঘটেছে। সেই শিক্ষার পরিপ্রেক্ষিতে বর্তমান 
শিক্ষা-গ্রগতিকে জানা সহজসাধ্য হয়; এবং কোন্‌ তত্ব কেমনভাবে সেই যুগের 
শিক্ষা-ব্যবস্থাকে প্রভাবিত করেছে, তা-ও টের পাওয়া যায়। পরোক্ষভাবে সেই, 
অভিজ্ঞতা, বর্তমান শিক্ষার মূল্য নিরূপণেও সাহায্য করে। এটাই এতিহাসিক 
বিচারের তুলনামূলক দিক | 

, এ ছাড়া, শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস অধ্যয়নের আরও কয়েকটি প্রয়োজন ও 
উদ্দেশ্য আছে। প্রথমতঃ, আমাদের মনে যে স্বাভাবিক কৌতুহল আছে, সেই 
অন্ুসদ্ধিৎসার মাধ্যমে জান। যায়, কেমন ক'রে বিভিন্ন দেশের শারীরিক শিক্ষা নিজ 
নিজ পরিবেশ অনুযায়ী গড়ে উঠেছিল। দ্বিতীয়তঃ, বিগত পূ্বপুরুষদের শোৌর্ষবীর্ষযের 
কথা স্মরণ ক'রে আমরা গৌরবান্নিত হ'তে পারি। তৃতীয়তঃ, বিভিন্ন দেশের শিক্ষা- 
পদ্ধতির বিচার-বিশ্লেষণ ক'রে তার গুণাগুণ সম্পর্কে যে জ্ঞান লাভ করি, সেই 
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তুলনামূলক জ্ঞানকে আমাদের উদ্দেশ্য-সাধক পরিকল্পনার কাজে লাগাতে পারি। 


চতুর্ধতন ইতিহাস অধ্যয়নের দ্বার আমরা পৃথিবীর বিভিন্ন দেশের শারীরিক শিক্ষার 
একট! হিসাব-নিকাশ করতে পারি এবং জানতে পারি, কেন একটি বিশেষ অঞ্চলে 
নৃতন ধরনের শারীরিক শিক্ষা-পদ্ধতি গড়ে উঠেছিল । 

আরও অবগত হই, সেই মহৎ আন্দোলন এব এঁতিহাসিক কারণ সম্পর্কে__যা 
শারীরিক শিক্ষার চিন্তা ও অনুশীলনকে সংগঠনে প্রভাবিত করেছে। আবার 
ক্ষেত্রবিশেষে কত ব্যক্তি-মনীষার চিন্তায় এবং আলোচনায় কি প্রভূত উন্নতি সাধিত 


হরেছে। তা ছাড়া, ইতিহাসের পাতায় কত না উপাদান ছড়িয়ে আছে। যা থেকে 


স্পষ্টই প্রতীয়মান হয় যে, শারীরিক শিক্ষার ক্রম-বিকাশ সেই সময়কালের গণ্ডি 
পেরিয়ে বর্তমানকেও আলোড়িত এবং অঞ্চল-বিশেষকে প্রভাবিত করেছে । উদদীহরণ- 
স্বরূপ স্পার্টার কথাই উল্লেখ করা চলে। প্রাচীন যুগে স্পার্টার সেই নাগরিক 
রাষ্ট্রের তাগিদে সৈনিকের তথা সামরিক শিক্ষার প্রয়োজন ছিল অগ্রগণ্য। যখন 
রাই শাসন-ব্যবস্থার জন্য দক্ষ সৈনিকের বিশেষ প্রয়োজন ছিল, তখন বাহুবলই ছিল 
রাষ্ট্রীয় শক্তির প্রতীক; তখন শিশু ও যুব-শিক্ষার সমস্ত ধারাই নিয়ন্ত্রিত হ'ত 
বলিষ্ঠ, সাহসী এবং সুশূঙ্খল সৈন্যদল সংগঠনের কাজে | 

তথন প্রত্যেক এথেন্সবাশীর লক্ষ্য ছিল সুঠাম দেহ-সৌনর্ধের দিকে। তারা৷ 
দেহের সঙ্গে মনের কথাও চিন্তা করেছিলেন। প্লেটোর সেই শিক্ষাদর্শ_-“দেহের 
খোরাক ব্যায়াম এবং মনের খাদ্য স্গীত”ই ছিল এথেনীয়ান শিক্ষা-তত্বের সারমর্ম | 
তখনকার সামাজিক প্রতিপত্তির নিরিখও ছিল দৈহিক গঠন-সৌনদর্য, নাচের উপযোগী 
পৈশিক ছনাবোধ, প্রতিযোগিতায় অয়লাভের যোগ্যতা এবং কাব্যান্ুভুতি। যাতে 
এবংবিধ গুণাবলীর বুদ্ধি পায়, সেই দিকে সে-যুগের চিন্তা, ধ্যান ও প্রচেষ্টা নিয়ন্ত্রিত 
হয়েছে। | ৰ 

মধ্যযুগে সম্যাসমূখী হয়েছিল শ্রী্ীয় সাধনার সমস্ত ভাবধারা ।: ফলে, সে সময় 
দেহের প্রতি একটা স্বাভাবিক অবহেলা দেখা দিয়েছিল। তখন বিদ্যালয়গুলি প্রায় 
গির্জা বা মঠে রূপান্তরিত হয়েছিল। উনবিংশ শতাব্দীর প্রথমভাগে জার্মানির 
কতকগুলি বিক্ষিপ্ত ক্ষুদ্ৰ রাষ্ট্র রাজনৈতিক প্রয়োজনে একত্রিত হয়ে বহিরাগতদের 
আক্রমণ প্রতিরোধে আত্মনিয়োগ করেছিল। সেই কারণে যে অদম্য শক্তির 
প্রয়োজন হয়েছিল, সেই জাতীয় প্রয়োজনের জন্য সে-যুগের শিক্ষাব্যবস্থার উপর 
শারীরিক শিক্ষার যে ভুমিকা ছিল, তার ফলেই যুদ্ধপ্রিয় দুর্জয় জার্মান সৈনিকের 


আবির্ভাব ঘটেছিল । সেই শক্তির পরিচয় পাওয়া! গিয়েছিল ১৯১৪ রষ্টাব্দের বিশ্ব- 
মহাযুদ্ধের ক্গেত্রে। 
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আদিম যুগের শারীরিক শিক্ষা ৪ 


প্রাচীন কালে শারীরিক শিক্ষার কোন নির্দিষ্ট ধারা ছিল না। অনিয়ন্ত্রিতভাবেই 
সে শিঙ্া-্যবস্থা চালু ছিল। তখন অবশ্য শিক্ষার কোন তত্ব বা রীতি-নীতির . 
কোন কাঠামো ছিল না। অন্থকরণই ছিল তখনকার অঙ্গ-সঞ্ণালনের কতকগুলি 
অনির্দিষ্ট ভঙ্গী মীত্র। নিছক আত্মরক্ষার জন্য যে শক্তি বা সামর্থ্যের প্রয়োজন, 
যেটুকু ন! হ'লে পরিবেশের সব্দে নিজেকে খাপ খাইয়ে নেওয়া সম্ভব হ'ত না কেবল 
সেটুকুর জন্যই শরীর-চর্চার দরকার হ'ত। অর্থাৎ, প্রায় বারো! আনা শ্রমই 


'ব্যয়িত হ'ত দৈহিক উপস্থিতিকে বজার রাখার জন্য । জীবনধারণের জন্য যা-কিছু 


অপরিহার্ধ__যেমন শিকার, আশ্রয়, নিরাপত্তা প্রভৃতি-ক্রিয়াকলাপই ছিল সে-যুগের 
শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত । এক কথায়, প্রয়োনীয়তাটাই ছিল শারীরিক শিক্ষার 
লক্ষ্য। -শ্রীবন-সংগ্রামের জন্য প্রস্তুতিটাই ছিল তখনকার শক্তি অর্জনের উৎস। 
অনেক যুগ ধরেই কেবল আত্ম ও বংশ রক্ষাটাই ছিল প্রধান করণীয় কাজ। অতি 
আধুনিক কালেই সে জীব্নধারার রূপান্তর ঘটেছে। কৃত্রিম সভ্যতার উদ্ভবের সঙ্গে 
সঙ্গে যে পরিবেশ-পরিস্থিতির আবেষ্টনী সংগঠিত হয়েছে, তার সঙ্দে নিজেকে খাঁপ 
খাইয়ে নেওয়ার জন্য উপযুক্ত ব্যবস্থা অবলম্বনের পন্থ নিরূপণে আজকের সভ্য মান্য 
সচেষ্ট হয়েছে । 


“বিবর্তনের ইতিহাস থেকে জানা যায়, জীবন-সংগ্রাম বা মাত্ম্ত-্যায়' নীতিই 
ছিল জগতের. আদি প্রাণধর্ম | বাচার যোগ্যতা যার আছে, অর্থাৎ জীবন-সংগ্রামে 
যে জয়ী হবে, সে-ই জগতে টিকে থাকবে। এই ‘জোর যার মুলুক তার' নীতি 
অনুসারে বেঁচে থাকার , জন্য শক্তি অর্জনই ছিল অবশ্কর্তব্য। এই শক্তির 
প্রতিযোগিতায় টিকে থাকার জন্য স্থট্টি হ'ল দল বা গোঠীর | একাধিক দলের যিনি 
নেতা বা! সর্বময় কর্তা হলেন, তার উপাধি হ'ল দলপতি” ব| রাজা । আজকের 
অরণ্যবাসীদের মধ্যেও এর নিদর্শন পাওয়া যায়। এই গোষ্ঠী-সম্প্রদায় ঢাল, তলোয়ার 
ব। বন্পম নিয়ে যে বর্বর নৃত্যানুষ্ঠান করত, সেগুলি ছিল পরোক্ষভাবে যুদ্ধ-প্রস্তুতির 
মহড়|। গোষঠীবর্গ যখন ক্রমে বৃদ্ধি পেল, তখন কাজের স্থবিধার জন্য তারা বিভিন্ন 
দলে বিভক্ত হয়ে, এক এক শ্রেণীর লোক এক-একটি কাজের ভার গ্রহণ করল 

এই শ্রেণী-বিভাগের ফলে যে দলের উপর সামরিক দায়িত্ব অপিত হ’ল, তখন 
সে দল বা শ্রেণীর লোকরা৷ শরীর-চ্ায় মনোনিবেশ করল। এই দেশরক্ষী 
সৈন্যবাহিনী শান্তির সময় জনসাধারণের প্রশংস| লাভের অন্ত বিভিন্ন অনুষ্ঠানে 
শক্তিমভার পরিচয় দিত। তার জন্য বিচিত্র খেলাধূলা! ও প্রতিযোগিতার ব্যবস্থা! 
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হ'ত। রর জন্য ক্রমে ক্রমে অনেক আইন-কানুন ও রীতি-নীতির স্থষ্টি হ'ল। 
এইভাবে শারীরিক শিক্ষার প্রধান অঙ্গ যে খেলাধূলা, তার আমদানি হ’ল। 
ভারতীয় শীরীরিক শিক্ষা ঃ 

রামায়ণ ও মহাভারত গ্রন্থে এর অজস্র নজির পাওয়া যার । এই প্রতিযোগিতা- 
গুলি ছাড়াও, আরও অনেক সামাজিক ক্রিয়াকলাপ অন্তুঠিত হ’ত। স্বয়ংবর 


সভা বা অশ্বমেধ-ষজ্ঞ যুলতঃ সামাজিক অনুষ্ঠান হ'লেও, . এর মধ্যে রাজপুত্র বা : 


রাজকন্ারা নিজ নিজ শক্তি, সাহস ও যোগ্যতা! প্রকাশের স্থযোগ পেতেন । এমন 
কি ক্ষেত্রবিশেষে এই ধরনের অনুষ্ঠানগুলিকে কেন্দ্র ক'রে রপ-দামামা বেজে উঠত। 
প্রকারান্তরে সেগুলির মাধ্যমে যোগ্যতার যাচাই হ’ত। অক্র-চালনা, তীর বা বর্শা 
নিক্ষেপ, গদা-চালনা প্রভৃতি ছিল প্রথমোক্ত অনুষ্ঠানের যোগ্যতা পরিমাপের প্রধান 
পরীক্ষা । সে শক্তির পরীক্ষায় ধারা কুতকার্ধ হতেন, তারাই আহৃত রাজন্যবর্গের 
মধ্যে বীরশ্রেষ্ঠ ব'লে বিবেচিত হতেন। তখন সেই বাঞ্ছিত রাঁজপুত্রের গলায় 
বয়ংবরার রাজকন্যা! ব্রমাল্য পরিয়ে দিতেন। এটাই ছিল তখনকার দিনে সামাজিক 
অনুষ্ঠানের মাধ্যমে পাওয়। রাষ্ট্রীয় তথা বার্ধবতার সম্মান। আর অশ্বমেধ-যজ্ঞের মধ্যে 
ছিল রাজাধিরাজ হওয়ার প্রতিযোগিতা ; অর্থাৎ সামরিক আয়োজনের পূর্ব-প্রস্তুতি 
বা আসন যুদ্ধের ঘোষণা] । 

আবার কোন ক্ষেত্রে সে-যুগের ক্ষত্রিয়দের মধ্যে চরম কুচ্ছ,সাধনের নজিরও 
পাওয়া গেছে। মহাবীর কর্ণের জীবনেতিহাসই তার জলন্ত ষটান্ত। কর্ণ যখন 
জমদগ্রির শিয্্ব গ্রহণ করেছিলেন, সেই সময় কর্ণের অসম সহনশীলতার পরিচয় 
পাওয়া যায়। কর্কান্ত গুরু যখন কর্ণের কোলে মাথা রেখে ঘুমোচ্ছিলেন, সেই 
সময় একটি কীট তার উরু ভেদ ক'রে বের হয়েছিল ; তথাপি কর্ণ একটু কাতর 
ব| বিচলিত হননি | একলবোর গুরু-ক্ষিণা এমনি আর একটি সহনশীলতার 
এঁতিহাসিক উদাহরণ । মৃগয়| ছিল তখন রাজারাভড়ার শখের খেলা । 

যদিও কর্মাধিকারে যুদ্ধবিষ্যা শিক্ষা করাটাই ছিল কষত্রিযদের প্রধান কাজ, 
তথাপি ব্রাহ্মণ ও অন্যান্য বর্ণের লোকরা যে অস্থবিষ্তা শিক্ষা করেননি, এমন নয়। 
রামায়ণ ও মহাভারতে তার একাধিক নজির আছে। দ্ৰোণ, পরশুরাম, অশ্বখামা, 
কপ” একলব্য, সুগ্রীব, গুহক প্রভৃতি বীর যোদ্ধাদের মধ্যে কেউ ক্ষত্রিয় ছিলেন 
শা। মহাভারত এবং রামায়ণের যুগের অধিকাংশ অস্তরগুরুরাই ছিলেন জাতিতে 


প্রকৃতি। সেই শক্তির একাধিক প্রকাশ দেখা যার চণ্ডী," দুর্গা, কালী প্রভৃতি 
মুতিতে |  শক্তি-সাধনার যে-সব প্রক্রিয়ার প্রচলন ছিল, সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে 
যোগ, আসন, সুর্যনমস্কার প্রভৃতি। চত্ুরাশ্রম প্রথা অনুসারে পরিপূর্ণ জীবনের 
জন্য প্রত্যেক শিক্ষার্থীকে ব্রহ্মচর্য, গার্হস্থ্য, বানপ্রস্থ, যতি, প্রত্রজ্যা প্রভৃতি, গ্রহণ 
করতে হ’ত। এক কথায়, এগুলিই ছিল ভারতীয় শারীরিক শিক্ষার বিচিত্র 
প্রকাশ ৷, যুদ্ধোপকরণ হিসাবে হস্তী, অশ্ব, রথ প্রভৃতি ব্যবহৃত হ'ত। 


প্রাচীন চীন দেশের শারীরিক শিক্ষা £ 

চীনারা রক্ষণশীল জাতি । তাদের প্রবন্তিত শিক্ষা-ব্যবস্থায় সেই সংরক্ষণ- 
শীলতার পরিচয় পাওয়া গেছে। যে শিক্ষা-দর্শন প্রাচীন কাল থেকে চীন দেশে 
চালু ছিল না, যা কেবল সে-যুগের সমাজ-ব্যবস্থাকেই প্রভাবিত করেনি, এখনও 
কোন কোন গোষ্ঠীর মধ্যে তার পুনরাবৃত্তি চলেছে। সে-যুগের অচলায়তন সমাজ- 
ব্যবস্থায় যে স্থুল-ভীবন-প্রস্ততিটাই ছিল শিক্ষার অন্তর্গত, যা পরিবর্তনশীল উন্নত 
সমাজ-জীবনে অচল । ব্যক্তি-স্তা-বিকাশের কোন হুযোগ বা: ব্যক্তি-উন্মেষের 
কোন ধারাই সে-যুগের শিক্ষা-ব্যবস্থাকে প্রভাবিত করেনি। এক কথায় প্রতিষ্ঠিত 
সমাজ-জীবনকে কায়েম করাই ছিল সে শিক্ষার মুখ্য লক্ষ্য | 

কাজেই, সে রক্ষণশীল শিক্ষার আর যে দর্শনই থাক না! কেন, শারীরিক শিক্ষার 
কোন স্থপরিকপ্পিত পরিকল্পনাই ছিল না। সেটাকে প্ররুত শিক্ষারর্শ বলা চলে না। 
্রকুত শিক্ষার লক্ষ্য সাধিক বিকাশের দিকে, কোন গোষ্ঠী বা দলের জন্য তা সীমাবদ্ধ 
হ'তে পারে না। প্রাচীন কালে চীন দেশের শারীরিক শিক্ষা এবং শরীর-চর্চা 
শ্রেণী-বিশেষের মধ্যে সীমাবদ্ধ ছিল। যে শিক্ষায় প্রত্যেকটি মানুষের জন্মগত 
অধিকার, সেই ব্যক্তিত-বিকাশের দিকে তখন তেমন সজাগ দৃষ্টি দেওয়া হ'ত না। 
শরীর-চর্চার জন্য তখনকার দেশবাসীর! 'স্বাস-প্রশ্বানের যে ব্যায়াম করত, তার 
নাম ছিল কন্ফু'। তা ছিল দেহ-মন পরিশুদ্ধির ব্যায়াম। নীরোগ দেহে 
দীর্ঘদিন বাঁচার জন্য তারা এই কন্ফু ব্যায়াম করত। সৈনিকদের জন্যই অবশ্য 


সামরিক শিক্ষার ব্যবস্থা ছিল। 


মিশর দেশের শিক্ষা-ব্যবস্থা £ 
মিশরীয় সভ্যতা সুপ্রাচীন জগতের ইতিহাসে মিশরীয় সভ্যতার বিশিষ্ট 


অবদান আছে| অআযানিরিরা, ব্যাবিলন (এবং ক্যাল্ডিযা ছিল তখনকার দিনের 
ইতিহাস-প্রসিদ্ধ সাংস্কৃতিক কেন্্র। উক্ত অঞ্চলের ভাস্কর্শিল্পে যোদ্ধা, মন্বীর, 


সাতার, কিরাত, ব্যায়ামবীর, খেলোয়াড় এবং নৃত্য-শিল্পীর প্রতিকতির যে-সব 
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নিদর্শন পাওয়া গেছে, তা থেকে অঙ্গুমান করা যায় যে, তখনকার দিনে মিশরের 
জনসাধারণও কেমনভাবে শারীরিক শিক্ষার অনুশীলন করত। এই উক্তিটির সত্যত 
সম্পর্কে কোন কোন এঁতিহাসিক সন্দেহ প্রকাশ করেছেন। তীরা বলেছেন, 
কতকগুলি ভাস্কর্যের নমুন| দেখে এই সিদ্ধান্ত করাটা ঠিক হবে না| যে, শরীর 
চর্চার এবংবিধ বিভিন্ন প্রন্রিয়। সর্বসাধারণ্যে চালু ছিল। : 
পারস্য দেশের শিক্ষা-ব্যবস্থা ৪ 

পারস্তের জাতীয় ইতিহাসে ‘মেডেস্‌'দের অবদান যথেষ্ট। মেডেস্রাই ছিল 
পাসীদের জ্ঞাতি ।  তার| ছিল প্রখ্যাত বীর যোদ্ধা--চতুর শিকারী, দক্ষ ঘোড়- 
সওয়ার এবং সাহসিক সৈনিক । বাল্যকাল থেকেই পাসীঁরা ঘোড়ায় চড়া এবং 
ধন্বিগ্যা। শিক্ষ। করত । জাতীয় সরকার নিযুক্ত দক্ষ শিক্ষকের কাছে তার! 
যুদ্ধবিদ্া শিক্ষা, করত। দু'বছর বয়সে পদার্পণ করলেই, তাদের রাষ্ট্রীয় তত্বাবধানে 
রাখা হ'ত। তখন মাতাপিতার সঙ্গে তাদের কোন সম্পর্ক থাকত না। ৬৪ 


বছরের হ'লে তাদের কঠোর অনুশীলন করতে হ'ত। অতি প্রত্যুষে শয্যাত্যাগ - 


করেই তার! নিদিষ্ট ক্রীড়াক্ষেত্রে উপস্থিত হ'ত। সেখানে তার বর্শা-নিক্ষেপ, 
দৌড়ানো, তীর-চালনা, “ফিঙে” ছোড়া প্রভৃতি অস্্রবিগ্ভা শিক্ষা করত। দু'এক 


বছরের মধ্যে তারা ঘোড়ায় চড়ার নানা কৌশল আয়ত্ত করত | :৮__২০ বছরের 


মধ্যে তার! নিপুণ অশ্বারোহী সৈনিক হওয়ার জন্য যা যা করবার দরকার,_-যেমন 
বেগবান, অশ্ব-পৃষ্ঠ থেকে যখন-তখন লাফানো, নিভুলভাবে লক্ষ্য ভেদ করা, তীর 
ছোড়! প্রভৃতি__তা৷ নিয়মিতভাবে অনুশীলন করত। বয়োবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে তার! 
নানাপ্রকার কচ্ছ,সাধন করত | কখনো! বা প্রচণ্ড রৌদ্রে, কঠোর শীতের দিনে 


উন্মুক্ত প্রান্গণে ঘণ্টার পর বণ্টা শুয়ে থাকার অভ্যাস করত, যাতে ঠাণ্ডায় বাঁ. 


রৌড্রে কোন কষ্ট না হয়। অথবা, দৌড়ে, কখনো! ব| ভ্রুতপদে ঘণ্টার পর ঘণ্টা 
দীর্ঘপথ অতিক্রম করত | মে সমগ্র হয়তো দুদিন অন্তর তাদের আহার্ষ দেওয়া 
হ'ত, যাতে যুদ্ধের সময় কোন অবস্থাতেই তার! যেন কিছুতেই কাতর না! হয়। 
কখনো বা হিংস্র জন্তজানোয়ার_যেমন বাঘ, সিংহ, ভালুক প্রভৃতি--শিকারে 
বের হ'তে হ'ত। দিনের কিছুটা তারা ব্যয় করত অস্ত্র তৈরি ও কৃষির কাজে। 
৬--২* বছর বয়স পর্যন্ত এই কঠোর সামরিক শিক্ষা চলতে | শুধু তাই নয়, 
১৫--৫* বছরের প্রত্যেকটি সক্ষম পুরুষদেরই সামরিক বিদ্যা শিক্ষ| করতে হ'ত। 
এর ফলে সে-যুগে পারস্যবাসীরা এশিয়ার মধ্যে সর্বশ্রেষ্ঠ যোদ্ধায় পরিণত হায়েছিল | 
এই অসীম শৌর্ষ-ীর্যের বিনিময়ে যে অর্থ, যশ এবং প্রতিপত্তি এসেছিল। এর ফলে 


পরবর্তী যুগে তারা বিলাস-ব্যসনে মগ্ন হয়েছিল। সেই নৈতিক অবনতি এমন 
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চরমে পৌছেছিল যে, সেদিনের হীনবীর্ষ পারস্ত জাতিকে জয় করতে দেকেন্দরকে 
এতটুকু বেগ পেতে হয়নি । 
গ্রীক শিক্ষাব্যবস্থা £ 

গ্রীকরাই হচ্ছে ইউরোপের আদি সভ্য জাতি। প্রাচীন পাশ্চাত্য সভ্যতার 
ইতিহাসে তাদের অবদান অনেকখানি । অথচ এই গ্রীক জাতির আবির্ভাবের 
পূর্বে গ্রীমে যার! বাস করত, সেই আদিবাসীদের কথা অনেকের জান! নেই। 
সেই আদিবাসীদের নাম ছিল ঈজিয়ান্স। তারা ছিল খর্বারুতিঃ রুষবর্ণের লোক ॥ 
শৌর্ষ-বীর্ষেও যে তারা কম ছিল না, ইতিহাসে তার অনেক নজির পাওয়া যায় ॥ 
নোসদ্‌ ও ক্রীটের আবিষ্কৃত বুষসহ তিনজন মলবীরের চিত্র পাঁওয়া গেছে । চিত্রে 
দেখানো হয়েছে যে, একজন মল্লৰীর ষাঁড়ের শিং ধারে ঝুলছে, একজন তার পিঠ 
থেকে লাফিয়ে পড়েছে, পিছনের বন্ধু তাঁকে ধরার জন্ ব্যস্ত হয়ে আছে। তাদের 
মধ্যে যে শরীর-চর্চার বিশেষ বাবস্থ। ছিল, তা অনুমান করা যেতে পারে। এ ছাড় 
তারা ধলুধিগ্যায় বেশ পারদশীও ছিল। 

তারপর খ্রীঃ পৃঃ. ১১শ শতকে ইন্দো-এরিয়ান গোষ্ঠীর যে শাখা ভারতবর্ষে 
এসেছিল, তারই একটি শাখা গ্রীস অধিকার করে। তাঁরা ছিল দীর্ঘাকৃতি, . 
বলিষ্ঠ এবং ফর্মা। তাদের চুলের রঙ ছিল সোনালী বর্ণের তারা বিবাহে 
আদিবাসীদের সন্দে আবদ্ধ হওয়ার ফলে যে মিশ্র জাতির উদ্ভব. হয়, তারাই 
ইতিহাসে গ্রীক নামে অভিহিত গ্রীক মহাকাব্য_ ইলিয়াড ও ওডেসি__থেকে, 
জানা যায় যে, হোমারিক যুগে ক্রীড়ামোদীদের আসন ছিল সমাজের শীর্ষে ৷ 
এক কথায়, সেটা. ছিল বীর্ষবত্তার যুগ । তখন ভগবানের উদ্দেহো যে পূজা-উপচার 
উৎসর্গ করা হ'ত, সেই যজ্ঞে অথবা মৃত্যু-উৎ্সবে নানাপ্রকার দৌড়, লক্ষন প্রভৃতি 
প্রতিযোগিতার ব্যবস্থা করা হ'ত । সেই অনুষ্ঠানের মাধ্যমে ছেলেদের শক্তি, দক্ষতা 
ও সামর্থ্য প্রমাণের বিশেষ পরীক্ষা গৃহীত হ'ত। ট্রয়ের বুদ্ধ এবং প্যাট্রোব্ু-এর 
মৃত্যুউত্সবই তার প্ররষ্ট উদ্দাহরণ | মৃত্যু-উৎসবকে বলা হ'ত “ফিউনারাল্‌ 
গেমস’ । সেই সব প্রতিযোগিতার' আকর্ষণীয় বিষয়ের মধ্যে ছিল (১) রথ-চালনা, 
(২) ধন্তুৰিষ্তার পরীক্ষা, মুষ্টিযুদ্ধ এবং কুস্তি প্রভৃতি। রথ-চালনা গ্রতিযোগ্রিতাই 
ছিল প্রধান । স্থানাভাববশতঃ যে-কোন অসমতল বন্ধুর ভূমি দ্রুত অতিক্রম করা 
সাই ছিল প্রতিযোগিতার নিদিষ্ট বিষয় । মুষ্টযুদ্ধের 


ও গন্তব্যস্থান থেকে ফিরে আ 
EN SE TR EA প্রতিযোগী উঠে অন্য একজনকে 


যুদ্ধে আহ্বান করত? তখন প্রতিপক্ষ রাজী হ’লেই মুষটযুদ্ধের আয়োজন করা 
হ'্ত। তখন প্রতিদ্ন্বীদের বন্ধু-বান্ধব ও আত্মীয়-স্বজন চর্ম-নিমিত দক্তানা পরিয়ে 
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কোমরে বেন্ট বেঁধে দিত। তারপর মৃষ্টযুদ্ধ আরম্ভ হ’ত।' তখন: কিন্তু উচ্চতা 
ও দেহের ওজন অনুসারে জুটি নির্বাচনের কোন রেওয়াজ ছিল না। এমনকি 
মুষ্টিযুদ্ধের কোন সময়ও সুনির্দিষ্ট ছিল না। যুদ্ধে প্রতিপক্ষ যতক্ষণ না পরাজিত 
হ'ত অথবা লড়াই করতে করতে জখম ব| অক্ষম হ'ত, ততক্ষণ পর্যন্ত প্রতিযোগিত। 
চলত। এ ছাড়া, দৌড়-প্রতিযোগিতারও ব্যবস্থা ছিল। 

'ওভেসি মহাকাব্যে দৌড়-প্রতিযোগিতার উল্লেখ আছে। ওডেসাস ফ্যালেশিয়ান 
দেশে ফিরে এলে, তাকে ভুরিভোজনে আপ্যায়িত করার পর বিভিন্ন প্রতিযোগিতায় 
অংশগ্রহণ, করার জন্য অনুরোধ করা হয়। মুষ্টিযুদ্ধ, “কুস্তি, ভারী গোলক নিক্ষেপ 
এবং দীর্ঘ দৌড়-প্রতিযোগিতার জন্য তাকে আহ্বান করা হয়েছিল। সে-যুগে 
খেলাধুলা ও প্রতিযোগিতায় অংশগ্রহণ করাটা খুবই জনপ্রিয় হ'লেও, তখন কোন 
নিদিষ্ট কীড়াক্ষেত্র ছিল না। খেলাধূলার যথেষ্ট ব্যবস্থা থাকলেও, তখন যে কোন 
ব্যায়ামাগার ছিল, তার কোন নিদর্শন পাওয়া যায়নি। প্রতিযোগিতার জন্য কোন 
ক্রীডাক্ষেত্র ন| থাকায়, সময়বিশেষে সুবিধামতো স্থান নির্বাচিত হ'ত এবং 
সেখানে দর্শকরা সমবেত হ'ত। প্রতিযোগিতায় অংশগ্রহণের পূর্বে কেউ কোন বিশেষ 

অঙ্থশীলন বা শিক্ষা লাভ করত কিনা, তা জানা যায় না। 

খেলাধূলা! ছাড়৷ আর একদিকে গ্রীকদের বিশেষ প্রবণতা ছিল। অতি প্রাচীন 
কাল থেকে -গ্রীসবাসীরা ছিল নৃত্যপ্রিয় জাতি। ওডেসিতেও তার প্রমাণ আছে। 
ফ্যালেশিয়ানরা ওডেসাদকে নৃত্যাদি অনুষ্ঠানের দারা গ্রীত-ও আপ্যায়িত করেছিল। 
তখন বৃত্যোৎ্কর্ষ চরমে পৌছেছিল। নাচের মধ্য দিয়ে যে স্বর্গীয় আনন্দ লাভ করা. 
যায়, প্রত্যেকটি গ্রীসবাসী তা বিশ্বাস করত। কিন্তু আশ্চর্বের বিষয় এই 
এত নাচের প্রচলন থাকলেও তখন কোন বৃত্যাগার ছিল ন|। প্রয়োজনের তাগিদে 
যে-কোন স্থানেই নাচের আয়োজন করা হ'ত। গ্রীকরাই এই শিক্ষালাভের স্থযোগ 
পেত, কিন্ত কৌন ক্রীতদাসকে এই সুবিধা দেওয়া হ’ত না। বিদেশীরাও সে স্থযোগ 
থেকে বঞ্চিত হ'ত। কিন্ত সমগ্র জনসংখ্যার তুলনায় তাদের সংখ্যা ছিল প্রায় 
আধাআধি। 


গ্রীসের সুবর্ণ যুগ 2 
এশ্র্বস্কীতি ও প্রাচ্য সভ্যতার প্রভাবে গ্রীক সভ্যতার যে উন্নতি, সেটাই হচ্ছে 
গ্রীক ইতিহাসের স্বর্ণ যুগ। হোমারিক যুগের.সেই সহজ সরল স্বাভাবিক প্রগতি 


হঠাৎ যেন শিক্ষায়-দীক্ষায়-এখবর্যে ফুলে ফেঁপে উঠল; সেটাকেই গ্রীক ইতিহাসের 
গৌরবময় অধ্যায় বল! চলে। সেটা হচ্ছে শ্রী পৃঃ পঞ্চম ও চতুর্থ শতকের কথা । 
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সেই থেকে বর্তমান শতাব্দীর আগে পর্যন্ত_যতঢূর জানা যায়_সমগ্র গ্রীক সাম্রাজ্য 
কখনে। জাতীয় এঁক্যে সংঘবদ্ধ হয়নি_-ছোট ছোট নাগরিক রাষ্ট্রে বিভক্ত ছিল । 
পাশাপাশি এক রাষ্ট্রের সনদে অন্য রাষ্ট্রের কোন মিল ছিল না; যুদ্ধবিগ্রহ ও রেযারেষি 
চলত অবাধে । কেবল বহিঃশক্রর আক্রমণ প্রতিহত করার জন্যই তারা সংঘবদ্ধ হয়ে 
লড়াই করত। শক্ররা পরাজিত হ'লেই আবার তারা খণ্ডিত, বিভক্ত হয়ে পড়ত । 

এই সব ছোট ছোট. রাজ্যগুলির অধিকাশংই ছিল গণতান্ত্রিক রাষ্্র। কাজেই, 
রাষইনায়কর! নিজ নিজ প্রাধান্ত নিয়ে নিরন্তর দলাদলিতে লিপ্ত হ'ত। সেই 
প্রাধান্যের লড়াইয়ের প্রধান লক্ষ্য ছিল, কেমন ক'রে একজন অন্যকে দাবিয়ে রাখতে 
পারে,_-হেয় প্রতিপন্ন করতে পারে । কিন্তু এত রাজনৈতিক বিরোধিতা থাক! সত্বেও 
এক বিষয়ে তারা সকলেই ছিল একমত-_ সেটা হচ্ছে সামরিক ও শারীরিক শিক্ষা 
সম্পর্কে। সামরিক ও শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন যে অপরিহার্য, ত! কিন্তু সর্বজন- 
স্বীকৃতি পেয়েছিল। এরই ফলে পৃথিবীর অন্যান্য জাঁতিপুপ্জ অপেক্ষা গ্রীকরাই 
সামরিক ও শারীরিক শিক্ষায় বিশেষ পারদখিতা লাভ করেছিল। তখন সর্ব- 
সাধারণ্যে শরীর-চর্চা ব! ব্যায়ামের প্রচলন হয়েছিল এবং প্রতিযোগিতায় যার! জয়ী 
হ’ত, তাদের যথেষ্ট সম্মান দেখানে| হ'ত। কাজেই, একথ। বললে আশ্চর্য হবার 
কিছু নেই যে, গ্রীন দেশ থেকেই ব্যায়াম (জিম্নাস্টিক ), ‘এযাণ্টাগনিস্ট’, 'স্টাডিয়াম’ 
প্রভৃতি কথার: উৎপত্তি হয়েছে। গ্রীক পুরুষর। উলন্দ হয়ে ব্যায়াম করত; তাই 
সে ব্যায়ামাগারে স্ত্রীলোকদের কোন প্রবেশাধিকার ছিল না। 
স্পার্টার শিক্ষা ঃ 

স্পার্টানরাই ছিল, গ্রীক জাতির মধ্যে সর্বাপেক্ষা যুদ্ধপ্রিয় জাতি । স্বদেশের 
গৌরব রক্ষার্থে তার! সব-কিছু_এমন কি আস্মোৎসর্গ করতে কুঠিত ছিল না। সে- 
যুগের আীসের অন্যান্য নগরীর মতো স্পার্ট| নগরী প্রাকার-বেষ্টিত ছিলনা। তার 
গ্রয়োজনও ছিল না; কারণ, স্পার্টানরা মনে করতেন মে, ইটের পরিবর্তে জ্যান্ত, 
মানুষের দেওয়ালই হবে নগরীর শ্রেষ্ট পরিবেষ্টন। স্পাটান মায়েরাও ছিলেন 
বীরান্বনা॥ তারা নিজহস্তে ছেলেদের রণসজ্জাঁয় সজ্জিত ক'রে যুদ্ধে যাওয়ার প্রাক্কালে 
আশীর্বাদের পরিবর্তে বলতেন, “হে আমার বীর সন্তান, হয় যুদ্ধে জয়লাভ ক'রে 
লগৌরবে ফিরে আসবে, নয় তে! মৃত্যুকে বরণ করবে। খবরদার, পরাজিত হয়ে 
পালিয়ে এসো না” স্পার্টানরা! মনে করত যে, যার! সুস্থ সবল হয়ে জন্মাবে, কেবল 
তাদেরই বীচার অধিকার আছে। আর যারা দুর্বল বা পন্ু সমাজে বা৷ রাষ্ট্রে তাদের 
কোন স্থান নেই। সেই যোগ্যতা নিরূপণের জন্য একটি ব্যস্ক প্রধানদের সমিতি 
(0০,০০1 ০ এপ) ছিল || কোন শিশু ভূমিষ্ঠ হ'লেই, তাদের সামনে এনে 
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হাজির কর! হ’ত। পরীক্ষান্তে তীর! যদি বলতেন, এ শিশুর বাঁচার অধিকার 
আছে, তবেই তাকে বাঁচার অধিকার দেওয়া হস্ত) সমাজ তাকে গ্রহণ করতো । 
আর দুর্বল শিশুদের পাহাড় থেকে ফেলে দিয়ে মেরে ফেলা হ'্ত। এ থেকেই অনুমান 
করা যায় যে, স্পাটানরা কি কঠোর ও কঠিন প্রকৃতির লোক ছিল। 
অনুশীলনের ব্যবস্থা 8 . - 

এদের শারীরিক শিক্ষার অনুশীলন ছিল যেমন বিচিত্র, তেমনি কঠোর। নিয়ম 
ছিল যে, জন্মের পর. থেকে মাত্র ৬ বছর শিশুরা থাকবে পিতামাতার অধীনে। 
তারপর ৭--১৮ বছর তারা থাকবে সৈন্য-শিবিরে। উন্মুক্ত ব্যারাকে তাদের রাখা 
হাত। শীত-গ্রীম্েই তাদের স্বল্প পোশাকে, স্বল্নাহারে রাখার ব্যবস্থা ছিল। স্থখ- 
্াচ্ছন্দ্যের সামান্যতম স্যোগ-স্থবিধাটুকুও তাদের দেওয়া হস্ত না। জুতো ব| 
বালিশ ব্যবহার ক্রবারও অনুমতি ছিল না। অনুশীলনের উদ্দেশ্য ছিল, তার! 
স্বল্লভাষী এবং ক্টপহিকু হবে । এমন কি প্রকাণ্ঠে ভীষণ শাস্তি দেওয়া হ'লেও, তাদের 
‘টু’ শব্দ করবার জো ছিল ন|। - - | 

এই শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত ছিল কুস্তি, দৌড়, লক্ষন, বর্শা নিক্ষেপ প্রভৃতি। '. 
এ ছাড়! ছিন সাঁতার কাটা, ডিন্কাস্‌ ছোড়া, ঘোড়ায় চড়া, কুচকাওয়াজ, আরও 
অনেক কিছু | নৃত্যকলার মধ্যে পিরিক নৃত্যই ছিল সমধিক প্রসিদ্ধ। ১৮_-২০ বছর 
পর্যন্ত ছিল নিয়য়ানুবৰ্তিত| "শিক্ষার ব্যবস্থা; সেই সঙ্গে ছিল পরিভ্রমণ, পর্যবেক্ষণ এবং 
ভৌগোলিক জ্ঞানার্জনের ব্যবস্থা। অর্থাৎ, রাজ্যের চতুঃসীমানায় কোন্‌ দিকে কি 
আছে, তা জানতে হ'ত। পর্যবেক্ষণ ও পরিভ্রমণের মাধ্যমে তারা দেশের ভৌগোলিক 
অবস্থানকে জানতে পারত ৷ 

স্্রীলোকদের সম্ভবতঃ ব্যায়াম করতে দেওয়া হ'ত না| - এ কথাট! সত্যি কিনা, 
সে সম্পর্কে বিশেষ কিছু জান| যায় না। স্বীলোকদের ব্যায়াম করতে ন দেওয়ার 
কারণ হচ্ছে যে, তখন পুরুষরা উলঙ্গ হয়ে ব্যায়াম করতো। কাজেই, সেখানে 
সত্রীলোকদের যেতে দেওয়া! হ'ত না। 

গান ছাড়। মেয়েদের সাহিত্য বা অন্যান্য বিষয়েও কিছু শিক্ষ! দেওয়া! হ'ত না। 
কারণ, শিক্ষাবিদূর! মনে করতেন যে, মেয়ের! হবে বীর সন্তানের জননী । . সংসারকে 
আনন ভরে তোলার জন শুধু গৃহিণীপনার কাজ জানলেই হবে। 
এথেন্সের।শিক্ষা-ব্যবস্থা। ? { 

স্পটানদের শিক্ষ|-ব্যবস্থার সঙ্গে এথেনিয়ান শিক্ষাধারার সাদৃশ্য ছিল অনেক 
খানি। অনুশীলন ব্যাপারে মিল থাকলেও, কেতাবী শিক্ষার দিক থেকে 
, এখেপবাসীর! ছিল অনেকটা! অগ্রসর । সঙ্গীত ছাড়াও লেখাপড়। বিষয়ে তাদের 
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আগ্রহ ছিল যথেষ্ট ।  লিখন-পঠন, গণিত-শিক্ষা এবং মুখস্থ করাই ছিল তাদের প্রধান 
শিক্ষণীয় বিষয় । যে বিদ্যালয়ে এই সব শিক্ষী, দেওয়ার ব্যবস্থা ছিল, তাকে বলা! 
হ'ত প্যালেন্টণ বা পাঠশালা । দেহকে নীরোগ, সুস্থ ও নির্দোষ করার জন্য তখন 
নানাপ্রকার সহজ ব্যায়ামের প্রচলন ছিল। তাকে বলা হ'ত সংশোধনী ব্যায়াম। 
ষ্ঠুভাবে চলাফেরা করা, সোজ৷ হয়ে ঠিকভাবে. দাড়ানো প্রভৃতি ছিল সংশোধনী 
ব্যায়ামের অন্তর্গত । ১৮ বছর বয়সের প্রত্যেক যুবককে বাধ্যতামূলকভাবে দু'বছর 
সামরিক শিক্ষা লাভ করতে হ'ত। প্যালেন্্া, ব্যায়ামাগার ছাড়াও বহু সরকারী 
প্রতিষ্ঠান ছিল, যেগুলি ক্রমবর্ধমান শিশুদের সর্বাঙ্গীণ বিকাশের দিকে দৃষ্টি দিত এবং . 
তাদেরই তত্বাবধানে সদা নিযুক্ত থাকত শিক্ষার এক বতসরকাল অতীত হ’লে, 
শৈত্য (বা আযাথেলেটিক্‌) ক্রীড়ার যে প্রদর্শনী হ'ত, সেখানে শিক্ষার্থীদের নিজ 
নিজ যোগ্যতার প্রমাণ দিতে হ'ত। অক্ত্রবিষ্ভা শিক্ষার সময় এথেনিয়ান যুবকদের 
কঠিন শপথ গ্রহণ করতে হ'ত ; তাদের সম্মিলিত প্রতিজ্ঞা ছিল £ আমি কোনদিন 
এই পবিত্ৰ অন্তকে কলুষিত করব না, কিছুতেই অস্ত্রের অমর্যাদা হ'তে দেব না 
কোন অবস্থায় দলীয় সাথীকে পরিত্যাগ করব না; পবিত্র দেব-মন্দির ও সাধারণের 
সম্পত্তি রক্ষার্থে কঠোর সংগ্রাম করব, সম্ভব হ'লে একা, কিংবা মিলিতভাবে। 
পিতৃভূমিকে আমি যে অবস্থায় পেয়েছি, তাকে আরও সমৃদ্ধ এবং গৌরবমণ্ডিত ক'রে 
যাব। আমি নগরপালের হুকুম অমান্য করব না; আমি প্রচলিত ' আইন ও 
শৃঙ্খলাকে যতদূর সম্ভব মেনে চলব এবং পরবর্তী কালে যে-সব আইন প্রণীত হবে, 
সেগুলিকে শিরোধার্ধ ব'লে গ্রহণ করব। নগ্রদেহে ব্যায়াম করার প্রথা তখনও চালু, 
ছিল। ব্যায়ামের পূর্বে ভালো ক'রে তৈল মর্দন কারে ব্যায়ামবীরর| স্থান সেরে 
নিত। পেনটাথেলন” অর্থাৎ পঞ্চ ব্যায়াম-নীতি_যথা! দৌড়, কুস্তি, দীর্ঘ লাক, 
বর্শা নিক্ষেপ ও ডিস্কাস্‌ ব| চাকতি ছোড়া ছিল তাদের শারীরিক শিক্ষার অন্তরগত। 
এই সবই ছিল তাঁদের জনপ্রিয় ক্রড়ানষ্টান। সেই সঙ্গে মুষ্িযুদ্ধেরও প্রচলন ছিল। 

এই প্রসঙ্গে লক্ষণীয় এই যে, বৃদ্ধ বয়স অবধি গ্রীকরা ব্যায়াম করত। কারণ, 
শরীর-চর্টাই ছিল তাদের কাছে আমোদ-প্রমোদ, স্বাস্থ্য-আনন্দ, সামাজিক বিধান, 
এমন কি নৈতিক শিক্ষা, সম্মান-প্রশংসা--এক কথায় সব-কিছু। 
রোমের শারীরিক শিক্ষা ঃ 

রোমীয়রা ছিল ব্যবহারিক বুদ্ধিদম্পন্ন, শক্তিশালী, কল্পনাহীন, মন 
সৈনিক। সাহিত্য, শিল্প প্রভৃতি কাল্পনিক এখর্য অপেক্ষা তাদের অন্তুরাগ ছিল 
প্রয়োজন-সর্বস্ব প্রয়োগ-নীতির দিকে। একটা কিছু ‘করতে’ বা কিছু একটা ‘হ'তে’ 
না পারলে তাঁর! যেন খুশী হ'ত ন|। যা হয়নি, তার জন্য তাদের কোন মাথাব্যথা 


২৩ 


ছিল না। কাজের মাধ্যমেই তাদের কৃতকর্মের পরিমাপ করা হু'ত। যে ভাবন। 
জীবনের কাজে লাগে না, যা-কিছ অপ্রয়োজনীয়, তার জন্য তাদের কোন ভাবনাই 
ছিল ন|। - 
রোমীয় সরকারের কৃতিত্ব ছিল সংগঠনমূখী। দৃঢ় সন, অমিত শৌর্ধই ছিল, 
সে-বুগের রাজশক্তির প্রধান অন্দ । প্রথমদিকে কিন্ত সে রাষ্ট্রসংগঠনী শক্তির বিশেষ 
কোন পরিচয় পাওরা যায়নি। তখন আর্যদের মতোই তারা বিভিন্ন অঞ্চলে ছড়িয়ে 
ছিল ; কিন্ত শ্রী পূঃ ২১০ শতকে তারা সংঘবদ্ধ হ'য়ে সমস্ত ইতালি রাজ্য করতলগত 
করতে সক্ষম হয় । রোমের সেই গৌরবময় যুগে বিজয়-ই ছিল তাদের ভাগ্য-লিখন - 
এবং বিজিতদের তার শুধু পদানত করেনি, তাদের অকুঠ আহ্গত্যও লাভ করেছিল। 
তারা অনুগত প্রজাদের রাষ্ট্রায় ক্ষমতা, এমন কি সামাজিক জীবনের সমস্ত অধিকারও 
“ দিয়েছিল । এই উদার নীতির ফলে রোমীয় সভ্যতা! কেবল অপ্রতিদ্দী হয়ে উঠেনি, 
রঃ পূঃ দ্বিতীয় শতকে বিশ্বব্যাপী সাম্রাজ্য স্থাপনে সক্ষম হয়েছিল। সমস্ত ভূমধ্য- 
সাগরীয় অঞ্চলে সে ক্ষমতা! কায়েম হয়েছিল। 
রোমীয় শিক্ষা-নীতির ধরন £ 
রোমীয় শিক্ষার অনুশীলন-ক্ষেত্র ছিল গৃহ-পরিবেশ। খ্রীঃ পূঃ তিন শতক অবধি 
দৈনন্দিন জীবনের কাজকর্মের মধ্যে সে শিক্ষার ধারা সীমাবদ্ধ ছিল। অতি শৈশব. 
থেকে সেদেশের ছেলেমেয়ের! পিতামাতার কাছে আদর্শ নাগরিক হওয়ার নির্দেশ এবং 
শিক্ষা! পেত। মেয়েরা গৃহিণীপনার, মাতৃত্বের এবং যোগ্য স্ত্রী হওয়ার শিক্ষা লাভ 
করত তাদের মায়েদের কাছ থেকে; মাতাপিতার কাছ থেকে ছেলেরা শিখত 
দেশকে ভালবাসতে | দেশপ্রেম, আশ্গত্য, সাধুতা, সাহস, শিল্প-গ্রীতি প্রভৃতি 
গুণাবলীও তার! শিক্ষা করত প্রতিদিনের উপদেশ এবং নির্দেশের মাধ্যমে । এক 
কথায়, রোমীয়র! ছিল উচ্চাকাজ্কী, যুদ্প্রিয় জাতি। শারীরিক শিক্ষা: ছিল 
প্রত্যেক রোমবাসীদের কাছে অপরিহার্য । তাদের অনুশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল, 
কেমন কারে তরবারি চালনায়, বর্শা নিক্ষেপে, ঘোড়ায় চড়া প্রভৃতিতে দক্ষত! 
অর্জন করা যায়; শক্তি, সামর্থ, ও সহনশীলনতা! শিক্ষা করা যায়। নগরপ্রান্তে যে 
মাঠে সামরিক শিক্ষ! দেওয়ার ব্যবস্থ। ছিল, তাকে বলতো! 'ক্যাস্পুস্‌ মাটিউস্‌’। সে 
অঙ্গখীলন ছিল অতিশয় কঠিন, তার শৃঙ্খল ছিল কঠোরতর | কুস্তি, ঘোড়ার চড়া, 
সাতার কাটাই ছিল রোমীয় ব্যায়ামের অন্তর্গত। তারা দশত্ত্রভাবে অথবা খালি 
হাতে যুদ্ধ করার কলাকৌশল আয়ত্ত করত | নবাগত সৈনিকদের চলন্ত কাঠের 
ঘোড়া থেকে যখন-তখন নামা-ওঠা করার অভ্যাস করানো হ’ত। কখনো কখনো 
যুদ্ধের ভারী অস্ত্রপাতি--যথ|--পরিখ! খননের যন্ত্র, ঢাল, তলোয়ার, বর্শা, লোহার 
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টুপি প্রভৃতি সঙ্গে নিয়ে তাদের একাদিক্রমে ১৭ দিন পর্যন্ত দীর্ঘ পথ অতিক্রম 
করতে হ'ত। 

. এত ব্যবস্থা থাকলেও, পর্ধীযক্রমে কিছু শেখানোর কোন রীতি ছিল নাঁ। গ্রীকদ্ের 
মতই তাদের সুনির্দিষ্ট কোন ধারাবাহিক. শারীরিক শিক্ষার ব্যবস্থা ছিল না; 
কতকগুলি বিশেষ ধরনের খেলাধূলা ও ব্যায়ামের মাধ্যমে যে শারীরিক শিক্ষা চলত, 
সে অনুশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল কেমন ক'রে দক্ষ সৈনিক হওয়া যায় । সৈনিক 
হওয়ার জন্য যেটুকু না হ'লে নয়, সেই শিক্ষাটুকুই ছিল তাদের প্রধান কামা। 

খ্রীঃ পুঃ তৃতীয় শতকের শেষে রোম রাজ্যে কয়েকটি বিদ্যালয় খোল! হরেছিল। 
কিন্ত সেগুলি বেশীদিন স্থায়ী হয়নি। কিন্তু শ্রীঃ পৃঃ দ্বিতীয় শতকে রোমের জাতীয় 
জীবনে দ্রুত পরিবর্তন দেখা দিতে আরম্ভ করে। ফলে, সেদেশের শিক্ষাব্যবস্থার 
মধ্যেও পরিবর্তন দেখ। দেয়। রোমীয়র| তখন সার্থকনামা যোদ্ধা ; এশ্বর্ষে, শক্তিতেও 
তার! অদ্বিতীয় । তারা বাহুবলে যে যে দেশ জয় করেছিল, সেই সব দেশের যুদ্ধ- 
বন্দীদেরও তার! ক্রীতদীসে পরিণত করেছিল। তাদের সেই অমিত শক্তির সঙ্গে 
মগজ্জের কোন যোগ ছিল না। ফলে, সেই শক্তি-স্ফীত সরকারী ব্যবস্থাপনার মধ্যে 
যে গলদ ছিল, তারই অপরিহার্য পরিণামরূপে বহু বিভাগে দুর্নীতি, চারিত্রিক অবনতি 
এবং নানাগ্রকার নৈতিক বিকার দেখ! দিয়েছিল । বিলাসিতার চরমে পৌছে তারা 
বিকারগ্রন্ত হয়ে পড়েছিল। সেই সামাজিক, রাজনৈতিক, অর্থনৈতিক এবং ধর্মীয় 
পরিবর্তনের সঙ্গে সঙ্গে যে পরিস্থিতির উদ্ভব হয়েছিল, তার সঙ্গে জীবনকে খাপ 
খাইয়ে নেওয়ার জন্য তারা এথেন্সের আদর্শকে শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রতিঠিত করেছিল। 

ফলে, তখনকার রোমীয় জীবনধারায় অন্গপ্রবেশ করেছিল গ্রীক প্রভাব। এর 
জন্য যে হঠাৎ কোন বৈপ্নবিক পরিবর্তন স্থচিত হয়েছিল, এমন নয়। এই অপ্রতিহত 
গ্রীক প্রভাবকে ব্যাহত করার জন্য পুটাক ও ক্যাটো সচেষ্ট হয়েছিলেন। এমনকি 
রোমীয় সরকার খ্রীঃ পূঃ ১৬১ অবে বিদেশী দার্শনিক এবং ছন্দ-রচয়িতাদের রোম 
রাজ্যে বসবাস করার অধিকার থেকে বঞ্চিত করার বহু চেষ্টা করেছিলেন। 
হেলেনিক প্রভাব থেকে সে-যুগের বিস্যালয়গুলিকে মুক্ত করার প্রচেষ্টা চলেছিল 
খ্রীঃ পুঃ ৯২ অন্ধ পর্যন্ত । এই সরকারী নির্দেশ অন্তসরণ না করলে, কোন বিদ্যালয়কেই 
অনুমোদন দেওয়| হ'ত না| খ্ৰীঃ পূঃ ২৭ অব্দের পর যখন রোম সাম্রাজ্য নবকলেবরে 
গ’ড়ে উঠেছিল, তখন তদানীস্তন সত্রাটর! নব-প্রবতিত শিক্ষাধারার সংরক্ষণ ও 
প্রসারের জন্য সচেষ্ট হয়েছিলেন। অন্যদিকে, গ্রীক দর্শন ও সাহিত্য যাতে সভ্য 
জগতের সর্বত্র বিস্তারলাভ করে, তাদের সে উদ্ধমই ছিল পাশ্চাত্য সভ্যতার 
এতিহাসিক কীতি। 
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আপাতদৃষ্টিতে মনে হ'তে পারে বে, গ্রীক দর্শন বা সাহিত্যের ক্ষেত্রে সরাসরি- 
ভাবে রোমানদের কোনই অবদান ছিল না। স্থপ্রির দিক থেকে কথাটা! সত্যি হ'লেও, 
সংগঠন বা! সংরক্ষণের দিক থেকে কথাটা! আদৌ সত্যি নয়। কারণ, তাদের সংগঠনে, 
প্রচারে এবং পৃষ্ঠপোষকতায় গ্রীক আদর্শ এবং দর্শন যে বহুবিস্তৃতি লাভ করেছিল, 
সে-কথা সর্বজনবিদিত। এই পরিবর্তনের ফলে খ্ৰীষ্টীয় ধর্মের প্রথ প্রশস্ত হয়েছিল; 
এবং তারই ফলে উল্লেখযোগ্য প্রভাব দেখ! দিয়েছিল শারীরিক শিক্ষার ক্রমোন্েবের 
ক্ষেত্রে । 3 

শ্রীঃ পৃঃ যুগের শেষে রোম সাম্রাজ্য স্থবিস্তীর্ণ হয়ে পড়ে ।' ফলে, সেই এশ্বর্য- 
প্রাচূর্যের যুগে রোমবানীরা বিলাসের স্রোতে গ! ভাসিয়ে দেয়। আরামের আতিশয্যে 
তারা ক্রমেই শ্রমবিমুখ হয়ে পড়ে। ফলে, দেশরক্ষার জন্য পেশাদার সৈনিকের 
আমদানি করতে হয়। তখন সামরিক দায়িত্ব মুক্ত হয়ে রোমবাসীরা যে অখণ্ড 
অবসর লাভ করে, ত! বিলাস-ব্যপনের চরম ইন্ধন যোগায়। রোমবাসীদের মন 
থেকে এথেন্সের সেই আদর্শ "নু দেহ হুন্দর মনের আবাস’ কোথায় উবে যায়। 
ক্রমেই তাদের শারীরিক অবনতি ঘটে। যারা একদিন নান] প্রতিযোগিতায় সক্রিয় 
অংশ গ্রহণ করত, তারা সর্ববিষয়ে গ্রহণ করতে থাকে নিক্ষিয় দর্শকের ভূমিকা । 
নিশ্চিত মৃত্যুর মুখোমুখি দাড়িয়ে হিংস্র পশুর সঙ্গে মানুষের যে হাতাহাতি, সেই 
মারাত্মক খেলার আমদানি হ’ল দর্শকমহলে উত্তেজনা সৃষ্টি করার জন্য । সৌখিন 
লোকদের জন্ত বিচিত্র স্বামাগার তৈরি হ'ল। সেখানে সর্বশ্রেণীর মানুষের যে অবাধ 
মানের ব্যবস্থা হ'ল, সেখানেই অভিজাত সম্প্রদায়ের লোকর! আরাম কেদারায় শুয়ে 
শুয়ে গাল-গল্প ক'রে, আড্ডা দিয়ে সারাদিন অতিবাহিত করত। সৌখিন বাবুদের 
তেল মাখিয়ে ডলাই-মলাই করার জন্য বেতনভুক্‌ চাকরও থাকত। - ফলে, সেই 
হীনবীর্ধ রোমজাতি পরবর্তী কালে বহিংশক্রর আক্রমণ প্রতিহত করতে অসমর্থ হ'ল। 
্রী্ীয় প্রভাব ঃ ৃ 

ঠিক সেই সময়ে শ্রষট ধর্মের প্রাদুর্ভাব। তখন একটা মহান আদর্শ মানুষের 
আচার-ব্যবহারে রূপাস্তরিত হয়ে একটা রূপ পরিগ্রহ করেছিল। প্লেটো, র্যারিস্টটল্‌ 
এবং স্টরিক দর্শন_-যার আবেদন ছিল বুদ্ধিবৃত্তি কাছে”_তা মুষ্টিমেয় লোকেই 
অনুধাবন করতে পারত। যে খ্রীষ্ট ধর্মের প্রেরণা শিক্ষোদ্দীপক, তার আবেদন 
সর্বস্তরের সকল শ্রেণীর মানুষের হৃদয়াবেের কাছে, তা. সহজেই সকলের অন্তর স্পর্শ 
করে। শ্রী্টীয় ধর্মের শিক্ষণীয় দর্শন যে কিভাবে গ্রহণযোগ্য হবে, সেই সম্পর্কে দ্বৈত 
মতবাদ প্রথমদিকে গির্জার পাদরীদের মধ্যে আত্ম-প্রকাশ করেছিল। অনেকদিন 
পর্যন্ত একদল ধর্মযাজকদের ধারণা ছিল যে, খ্ৰীষ্ট ধর্মতক্বের আদি প্রবর্তক হচ্ছেন গ্রীক 
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দা্শনিকর1১ কাজেই, তাঁদের আদর্শ গ্রহণে অশেষ মঙ্গল সাধিত হ'তে পারে। 
অন্যপক্ষে, বিরুদ্বপন্থীরা মনে করতেন যে, এই সমস্ত দার্শনিকদের সাহিত্য ছিল 
পৌত্তলিকতার নামাস্তর মাত্র; কাজেই, সেগুলিকে ্ষ্ট ধর্মীয় শিক্ষার অন্তভূক্ত 
করলে, ত! নিঃসন্দেহে খ্ৰীষ্টীয় মতবাদের পরিপন্থী হবে। পরবর্তী মতবাদটাই 
ধর্মযাজক তথা জনসাধারণের সমর্থন লাভ করে। খ্রীঃ পৃঃ ৩৯৮ অব্দে একজন প্রধান 
, বিশপ হুকুম জারি করলেন যে, কেউ আর খ্রীষ্টীয় আদর্শবিরোধী কোন বই-ই পড়তে 
পারবে না। অন্ধকার যুগ পর্যন্ত এর প্রভাব স্থায়ী হয়েচিল। 
ইউরোপের অন্ধকার যুগ £ { 

রোম সাম্রাজ্যের পতনের অব্যবহিত পরেই, সাধারণ এবং শারীরিক শিক্ষার প্রচেষ্টা 
প্রায় অন্তহিত হ’ল। এর. অর্থ কিন্ত-এই নয় যে, বহিরাগতদের বিরোধিতার 
ফলেই শিক্ষার এতটা অধঃপতন ঘট্ল। এই বর্বর জাতিরা হিংস্র জন্তশিকারে অভ্যস্ত 
ছিল, এবং তারা যুদ্ধতুল্য প্রতিযোগিতায় অংশগ্রহণ করত। এর মাধ্যমেই যুদ্ধের 
প্রস্ততি চলত। তখন সত্যিকার শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনট। অনেকটা! অবান্তর 
হয়ে দাড়ায়। স্বেচ্ছাচারিত| এবং ভোগসর্বস্বতা তার স্থান অধিকার করে। খাও 
দাও স্কৃতি করো' এই নীতিই তখন প্রাধান্ঘলাভ করে। শ্রী সন্যাসের সেই ধুয় = 
“দেহটা শয়তানের আস্তানা, আত্মাটা ভগবৎ সম্পদ_সাধারণের মনে দৃঢ়ীভূত হ'তে 
থাকে। এ সময়টা ইতিহাসে ইউরোপের অন্ধকার যুগ নামে অভিহিত। 
বার্যবত্তার যুগ £ 

ইউরোপের কেন্দ্রীভূত রাষ্ট বিনষ্ট হওয়ার সঙ্গে সন্দে এবং ক্রসেড যুদ্ধের সময় 
(মুসলিম অভিযান প্রতিহত করার জন্য) স্থানীয় লর্ড সম্প্রদায়ের লোকরা ক্ষমতা- 
শালী হয়ে উঠেন। তারই ফলে “ফিউডালিজিম” ব| জমিদারি-প্রথার উদ্ভব হ্য়। 
তখনকার অভিজাত সম্প্রদায়ের কৃতিত্ব-প্রকাশের ছুটি ক্ষেত্র ছিল_এক গির্জা, দ্বিতীয় 
হচ্ছে নাইটের সম্মান লাভ করা। দ্বিতীয় পর্যায়ের সন্মান লাভ করাটাই অধিকাংশ 
উচ্চবংশীয়দের কাছে ছিল প্রধান কাম্য | এই নাইট্রাই কালে বিশপ বা সন্যাসীদের 
আসন দখল করেছিল। ফলে, তখনকার সমাজে তারাই ছিল সম্মান, খ্যাতি এবং 
প্রতিপত্তিতে সর্বপ্রধান। 
নাইটত্ব-লাভের অনুশীলনী $ : 

নাইটত্ব-লাভের সাধনা ছিল কঠিন এবং সময়সাপেক্ষ। সাত বছর বয়সের 
সময় নাইটের সম্মান-লাভেচ্ছু বালকরা খ্যাতনাম! প্রভুর গৃহে বালক-ভৃত্যরূপে 
প্রবেশ করত! তারা! দৈননিন কাজের ফাকে ফাকে ঘোড়ায় চড়া, সাতার কাটা, 
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লাঁফানো, তীর ছোড়া প্রভৃতি শিক্ষা করত। প্রায় চোদ্দ বছর বয়সের 
সময় বালক-ভূত্যর! চৌকস হয়ে উঠত ; এবং নাইটতব-লাভের প্রতিযোগিতায় বা 
যুদ্ধে অবতীর্ণ হওয়ার জন্য বিশেষভাবে নিজেদের প্রত্তত করত। তারা সুদীর্ঘ 
পথে দৌড়ানোর অভ্যাস করত, বিনা মইয়ের সাহায্যে প্রাচীর অতিক্রম করা, 
তরবারি চালন।, চলন্ত ঘোড়! থেকে উঠা-নামা, গদ! ঘোরানো, কুঠার চালনা 
প্রভৃতি যুদ্ধব্ত্ধায় পার্দশিতা লাভ ক্রত। অভিজাত সম্প্রদায়ের মহিলাদের 
কাছ থেকে তারা সামাজিক আদব-কায়দা এবং আচার-আচরণ শিক্ষা করত। 
তার। যাতে রৌদ্রে, হিমে অবিচলিত থাকতে পারে, কিছুতেই যাতে ক্লান্তিতে 
ভেঙে না৷ পড়ে, প্রয়োজনবোধে বিনিদ্র রজনী যাপন করতে পারে__এমনতর বিচিত্র 
সহনশীলতাও তারা! অভ্যাস করত। ২১ বছর বয়সের সময় পরীক্ষান্তে যখন 
দেখ। ঘেত যে, স্কোয়ার ভূত্যরা সমস্ত শিক্ষার দক্ষতা অর্জন করেছে, তখন 
নাইটত্ব-লাভের_ অগ্নি-পরীক্ষায় তাদের অবতীর্ণ হ'তে হ'ত। সেই উপলক্ষে যে 
সামাজিক অনুষ্ঠানের ব্যবস্থা হ'ত, সেই উৎসবে প্রতিদন্দীর। বিচিত্র প্রতিযোগিতায় 
অংশগ্রহণ করত। এই সর অনুষ্ঠানে ধনী অভিজাত সম্প্রদায়ের থুবকরাই 
অংশগ্রহণ করার সুযোগ পেত, সেখানে সাধারণের প্রবেশাধিকার ছিল না। 

দ্বিতীয়তঃ, এই ধরনের অনুশীলনের মুখ্য উদ্দেশ্য ছিল অকুঃ বাহবা পাওয়া, 
প্রতিযোগিতায় জয়লাভ করা । যে শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্য দেহ-মনের বিকাশ, 
নাইটত্ব-লাভের শিক্ষার লক্ষ্য আদৌ সেদিকে ছিল ন|। 

, এই সব প্রতিযোগিতার জন্য যে সব অন্ষ্টানের ব্যবস্থা হ'ত, সেট! মূলতঃ ছিল 
উত্তেজনা-উদ্দীপক আমোদ-গ্রমোদের ব্যাপার, এবং পরোক্ষভাবে ছিল যুদ্ধ-প্রস্তুতির 
অনুশীলন । 

প্রতিযোগিতার পূর্বে মাঠের উভয় প্রান্তে ভাবী নাইট্রা অশবপৃষ্ঠে অবস্থান 
করত, এবং নিদিষ্ট সংকেত পায়! মাত্রই তার| ঘোড়! ছুটিয়ে মধ্য-মাঠে গিয়ে 
হাজির হ’ত। তারপর প্রতিদন্দীরা নির্বাচিত হ'লে, প্রতিযোগীরা পরস্পর সুখো- 


মুখি হয়ে চরম নির্দেশের জন্য অপেক্ষ। করত । সে প্রতিযোগিতা ছিল ভীষণ 


সংগ্রামের সামিল, তাতে কেবল:রক্তক্ষয়ই হ'ত না, বহু প্রাণও বিনষ্ট হ'ত । 

‘একক লড়াই’-এর ক্ষেত্রে ভাবী নাইট্রা মাঠের উভয় প্রান্তে চরম নির্দেশের 
জন্য অপেক্ষা করত। তারপর সংকেত পাওয়া মাত্রই তার! অশ্বারোহণে তড়িৎ 
গতিতে অগ্রনর হয়ে পরস্পরকে আক্রমণ করত। হয়তো শিরস্ত্াণ লক্ষ্য ক'রে, 
নয়তে। বা! প্রতিপক্ষের বক্ষ-বর্ম ভেদ করার জন্য ভীষণভাবে নিধিচারে তার! বর্শা 
চালনা করত। যতক্ষণ ন| প্রতিযোগীদের কেউ ঘোড়া থেকে পড়ে যেত, অথবা 
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কারুর বর্শীকসক ভঙ্গ হ'ত, ততক্ষণ পর্যন্ত কেউ সে সংগ্রামে বিজয়ের সন্মান 
পেত না। } 

পরবর্তী কালে খন এই প্রতিযোগিতার ভীষণতা দূরীভূত হয়, তখন এই 
অনুষ্ঠানগুলি কেবলমাত্র সামাজিক রীতিতে পর্যবসিত হয়। তখন পোশাক-পর্চ্ছিদ, 
সুন্দর সুন্দর ঘোড়া এবং তলোয়ার খেলার বিচিত্র ভঙ্গী প্রদর্শন করাটাই অনুষ্ঠানের 
প্রধান দ্রষ্টব্য বিষয় হয়ে উঠে। | 

আগ্নেয় অস্ত্র আবিষারের সঙ্গে সঙ্গে ব্যক্তি-সংগ্রামের প্রয়োজনীয়তা দূরীভূত 
হয় এবং যেই সঙ্গে স্বাভাবিকভাবেই বীর্ষবততা প্রদর্শনের যুগেরও অবসান ঘটে । 

ছয় থেকে যোড়শ শতাব্দী মধ্যযুগের অন্তর্গত । সে সময় সব্যাস, পাণ্ডিত্য 
দেশের শিক্ষাধারাকে প্রভাবিত করেছিল। শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রেও তার প্রভাব . 
প্রকট হয়ে উঠে। যে দেহ শয়তানের আবাস, সে দেহের প্রতি স্বাভাবিক অবহেলার 
ভাব দেখ! দিয়েছিল, এবং আত্মিক উন্নতির দিকে তথা নৈতিক তত্বমুখী হয়েছিল 
মানুষের সমস্ত প্রয়াস। বীর্ধবত্তার স্থান অধিকার করেছিল সাধুজনোচিত নৈতিক 
চেতন! যারা নাইটত্বের জন্যও অনুশীলন করত, তাদেরও প্রসদক্রমে ধর্মাচরণ 
শিক্ষাও করতে হ'ত। তখনকার ধর্মীয় শপথের মূল কথা ছিল যে, আমরা প্রত্যেক 
গির্জার মর্যাদা রক্ষার জন্য লড়াই করর, যেমন ক'রেই হোক নারীজাতির সম্মান রক্ষা 
করব, সাথীর জন্য নিজের রক্ত দিতেও কুষ্টিত হ’ব ন! ; এবং দুষ্টের দমন ও শিষ্টের 
পালনই হবে ধর্মীয় নীতি । শিক্ষার, পুনরুথান-আন্দোলনে বীর্ষবত্তার গ্রভাবও কম 
উদ্দীপনা যোগায়নি। মেটা চতুরশ বা পঞ্চদশ শতাব্দীর কথা । গ্রীক ও রোমীয় 
শিক্ষার পুনরুখানের সঙ্গে সঙ্গে রাজাধিকরণের আচার-আচরণের শিক্ষা নাইটত্ব-লাতের 


অনুষ্ঠানের উপর কিছুটা গুরুত্ব আরোপ করেছিল। 
বিদ্যাবত্তার বিকাশ £ 

দ্বাদশ শতাব্দী থেকে খ্ৰীষ্ট ধর্ম এবং ত্রহ্ষ-বিদ্ভা সম্পর্কে নৃতন দৃষ্টিভ্বীর প্রসার 
দেখা যায়। বিভিন্ন জিজ্ঞাসাবাদ এবং, বংশাজিত বহু প্রশ্ন প্রকট হয়ে উঠে। 
সেই জিজ্ঞাসার পরিপ্রেক্ষিতে বুদ্ধিমত্তার মাধ্যমে ধর্মতত্বের নৃতন বিশ্লেষণ ও তত্ব 


ব্যাখ্যার প্রয়োজন হয়ে গড়ে । এই বিচার-বিবেচনার্‌ যুগকে বলা হয় বিদ্যাবত্তার 


যুগ। বিদ্যাবত্তার দ্বৈত প্রভাবে শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে যে পরিবর্তনের স্চনা 
হয়েছিল, তার প্রথমটি হচ্ছে ধর্ম-সম্তা! সমাধানের জন্য প্রামাণিক নজিরের বা 
উদ্ধৃতির আশ্রয় নেওয়া, তার ফলে অনুসন্ধান ও সন্দেহের নিরসন ঘটে ; দ্বিতীয়তঃ 
হচ্ছে পরিণত ৃটিভদীর সাহায্যে নির্দেশ ও তত্রের তাক্কি ও স্সঙ্গত বিচার কর!। 
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এই ছুটি ভ্রান্ত মতবাদ অপসারণের জন্য প্রায় অর্ধশতাব্দীকাল সময় লেগেছিল ॥ 
বর্তমানে অবশ্য স্বীক্ুত হয়েছে যে, শিশুদের আচার-আচরণ এবং মনোভাবকে এমন 
ভাবে গড়ে তুলতে হবে যে, শিশুরা সত্যিকার জীবন-সমস্তার সন্মুখীন হয়ে বুদ্ধি 
মত্তার সঙ্গে সমাধানের পথ বেছে নিতে শিখবে। আরও স্বীকৃত হয়েছে যে, প্রত্যেকটি 
শিক্ষণ-নির্দেশ মনস্তাত্বিক ভিত্তির উপর স্থাপিত হবে, সেখানে তর্কশান্বের কোন স্থান 
নেই। এককথায়, তখনই শিশুরা কিছু শিখতে পারবে, যখন শিশুদের অনুভূতি সজাগ 
হবে, অথবা! শিশুদের আগ্রহ আছে এমন কাজ করবার জন্য যখন তাদের ভিতর থেকে 
শেখার তাগিদ আসবে; তখনই তাকে শেখাতে হবে । 3 


নবজাগরণ বা রেনেসীস যুগের শারীরিক শিক্ষা £ 

পরকালের জন্য প্রস্তুত হওয়াই ছিল মধ্যযুগের শিক্ষাদর্শ। যে শিক্ষা সমাজের 
কাজে লাগে, অথবা বর্তমান জীবন আনন্দ ও সন্তুিতে ভ'রে উঠে, সে আদর্শ মধ্যযুগের 
শিক্ষায় কোন স্বীকৃতি পায়নি। বর্বরদের আক্রমণের ফলে যখন প্রাচীন সভ্যতা 
শেষ অবস্থায় পৌছেছিল, তখন গির্জা ও মঠগুলিই শিক্ষারতনের স্থান অধিকার করে। 
দ্বাদশ শতাব্দীতে যদিও একাধিক বিশ্ববিদ্যালয় স্থাপিত হয়েছিল, তথাপি তখন 
শারীরিক শিক্ষার কোন ব্যবস্থা ছিল ন|। ফলে, তখনকার ছাত্র মন্যপান, জুয়াখেলা 
এবং হাতাহাতি ক'রেই নাগরিক জীবনের অবসর বিনোদন করত। অভিজাত 
সম্প্রদায়ের ছেলের! বীর্ধবত্ত! প্রকাশের উপযোগী কোন-না-কোন অনুশীলনে লিপ্ত 
হ'ত। চতুর্দশ শতকে মুদ্রাযন্ত্রের আবিষ্ারের সঙ্গে সঙ্গে যেন এতদিনের রুদ্ধ-শিক্ষার' 
ঘার সর্বসাধারণ্যে উন্মোচিত হ’ল । অনেকদিন পর যেন নৃতন শিক্ষার আলোকে 
লোকে গ্রীক ও রোমীয় সভ্যতাকে হৃদয়ঙ্গম করতে শিখল।. প্রাচীন সাহিত্য'ও' 
দর্শন অধ্যয়নের ফলে পারলৌকিক বিশ্বাস ও অন্ধ ধর্ম-সংস্কান্নের 


হাত থেকে মানুষ, 
যেন রেহাই পেয়ে বাচল। 


গ্রীক ও রোমীয় আদর্শ অনুসারে নবজাগরণের যুগের শিক্ষকরা কেবল শারীরিক 
শিক্ষার প্রয়োজনীয়তার কথা উপলব্ধি করলেন না, প্রত্যেক শিক্ষণ-পদ্ধতির অন্তর্ভুক্ত 
করলেন শারীরিক শিক্ষাকে ৷ 

এই আন্দোলনের প্রধান হোত হিসাবে ভিল্টরোরিনো-ডা-ফেল্টরার (১৩৭৮ 
১৪৪৬) নাম উল্লেখষোগ্য। তিনি ছিলেন একজন ইটালীয়ান শিক্ষাবিদ্‌। 
তিনিই শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার মধ্যে যে সংযোগ স্থাপন করলেন, 
তার ফলে প্রত্যেকেই নিজ নিজ ক্ষমতা! ও সামর্থ্য অনুযায়ী সে শিক্ষা গ্রহণের 
উপযুক্ত হ'ল। গ্রীক-লাতিন ভাষা শিক্ষার সঙ্গে সন্ধে ভাস্কর্ঘ-বিদ্যা, ৃত্যকলা, 
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ঘোড়ায় চড়া, সীতার কাটা, লাফানো,  দৌড়ানো, মল্লযুদ্ধ, মুগয়া, ধর্সৰিদ্যা 
প্রভৃতি শিক্ষা দেওয়ার সুব্যবস্থা হ'ল। প্রত্যেকেই যাতে পান ও আহারে 
মিতাঁচারী হ'তে পারে, সে শিক্ষার উপর গুরুত্ব আরোপিত হ'ল। খতুগত 
আবহাওয়া-নিবিশেষে প্রত্যেকেই যাতে উন্মুক্ত প্রাঙ্গণে নিত্য ব্যায়াম অভ্যাস করতে 
শেখে, তিনি তারও ব্যবস্থা ক'রে দিলেন। বিকলাঙ্গ শিশুদের ভন্য তিনি যে 
সংশোধনী ব্যায়ামের প্রবর্তন করলেন, সেটাই শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে একটি 
বিশেষ অব্দান-__তার নিজস্ব কীতি। 


আরও একাধিক শিক্ষাবিদের মধ্যে মাইকেল ডে-মনটাইজিন-এর নাম 
উল্লেখযোগ্য (১৫৮০-১৬৪২) । তিনি ছিলেন ফরাসী প্রবন্ধকার। তিনি তার 
প্রথম প্রবন্ধ-পুস্তকের পঁচিশ অধ্যায়ে মানব স্বাস্থ্য সম্পর্কে বহু মূল্যবান মন্তব্য 
করেছেন। তীর মূল বক্তব্য বিষয় এই যে, আমাদের দৈনন্দিন জীবনের প্রতিটি 
ব্যায়াম এবং যে-কোন খেলাধূলার_যেমন দৌড়ানো, কুস্তি, নাচ-গান, মৃগয়া, 
ঘোড়ায় চড়া প্রভৃতি_ প্রতিক্রিয়া আমাদের অধ্যয়নের যে অপরিহার্য অঙ্গ, ত! 
প্রমাণিত হবে । আমরা যে শিক্ষা লাভ করেছি, তা কেবল দেহ বা মনের জন্য 
নয়, সমগ্র মানুষের জন্য। দেহ-মন যে ভিন্ন নয়, সেটাই জানতে হবে সর্বাগ্রে । 
প্লেটোর ভাষায় ‘দেহ মন জুড়ি ঘোড়ার গাড়ির মত, দুটোর একটাকে বাদ দিয়ে, 
গাড়ি চলতে পারে না৷! 

নবজাগরণের যুগের যে বিশ্বাস বহুদিন প্রাচীন ও ভি সমস্ত 
কিছুকেই আকড়ে ছিল, ক্রমে ক্রমে সে অন্ধ-আমুগত্য বাস্তববাদী যুক্তিতর্কের 
প্রভাবে অবলুপ্ত হ'তে আরম্ভ করে। 

শারীরিক শিক্ষা, কেবল বৈরাগ্যনীতি, বীর্ষবত্তা বা বিদ্যাবত্া দ্বারাই প্রভাবিত 
হয়নি, ক্রমান্বয়ে বস্ততান্ত্রিতা, মানবমুখী বাস্তবতা, সমাভমুখী বস্ততান্রিকত|, 
এমনকি ইন্দিয়গ্রাহ বাস্তবতাও এ শিক্ষার ক্ষেত্রে যুগে যুগে নব নব চেতনা ও 
পরিবর্তন এনেছিল । শিক্ষার যে পুনরুখান আরম্ভ হয় চতুর্দশ শতকে, তার দ্বারা 
শিক্ষাক্ষেত্রে প্রাচীন গ্রীক আদর্শ, দর্শন এবং ভাবধারা পুনঃপ্রতিষ্ঠা লাভ করেছিল। 
পাশ্চাত্যের বিভিন্ন দেশের ধর্ম-সংস্কার করা_ধারা মাতৃভাষার মাধ্যমে ছেলেদের 
শিক্ষা দেওয়ার পক্ষপাতী ছিলেন_শিক্ষার ক্রম-বিকাশে যথেষ্ট প্রভাব বিস্তার 
করেছিলেন । অন্যদিকে ধারা বস্ততান্ত্রিকতার আন্দোলনের নেতা ছিলেন” ফে 
আন্দোলনের জাগরণ ষোড়শ শতকে_তীরা শিক্ষার বিষয়বস্ত এবং পদ্ধতি নিয়ে 
মাথ! ঘামিয়েছিলেন। এই মতবাদীদের সর্বপ্রধান ছিলেন জে. এ. কমোনিয়াস । 
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তাঁর সেই মতবাদ-শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রকৃতির অব্দান-__-শারীরিক শিক্ষাকেও 
বিশেষভাবে প্রভাবিত করেছিল। এছাড়া শিক্ষার ক্ষেত্রে মানবিকতার ষে বিশিষ্ট 
স্থান আছে, সে সম্পর্কে কবি মিলটন জোরালো ওকালতি করেছিলেন । শিক্ষার 
ক্ষেত্রে যে সমাজমুখী বাস্তবতার বিশিষ্ট স্থান আছে, জন লক বিচিত্র শিক্ষাতত্বের 
মাধ্যমে সেই মতবাদ প্রচার ও প্রতিষ্ঠিত করেছিলেন ইন্দ্রিয়গ্রাহথ বান্তববাঁদীরা 
প্রচার করেছিলেন যে, ধরা-ছরোয়ার অভিজ্ঞতার মাধ্যমেই শিশু-শিক্ষ। জীবন্ত ও 
প্রাণবন্ত হয়ে উঠে। শিশুর ছুই মুঠির মধ্যে যে অভিজ্ঞতার জগৎ সীমাবদ্ধ, সেই 
শিশুর শিক্ষা কর্মকেন্দ্রিক হওয়া উচিত। ফ্রানসিস বেকন এই মতবাদ প্রচার 
করেছিলেন । এবংবিধ বিভিন্ন মতাবলম্বী শিক্ষাবিদ্রাই আর যাই বলুন ন! কেন, 


তারা কায়মনোবাক্যে শিক্ষাকে বাস্তবমুখী এবং এককখান্র শিশু-কল্যাণ্ক্র ক'রে 
তুলতে চেয়েছিলেন । 
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দ্বিতীয় অধ্যায় 
বিদ্যালয়ের পাঠ্য-তালিকায় স্বাস্থ্যের স্থান 


স্বাস্থ্য অধ্যয়নের বিষয়-বস্ত নয়, আচরণ-সাপেক্ষ অভ্যাস । স্বাস্থ্যের নীতি- 
গুলিকে জানাটাই সৰ নয়, সেগুলিকে মেনে চলাটাই স্বাস্থ্য । জ্ঞানে, 
আচরণে, অভ্যাসে যে প্রক্রিয়। জীবনকে নীরোগ ও সুস্থ করে, 
সেটাই সত্যিকার স্বাস্থ্য-শিক্ষ!। স্বাহ্থ্ের বই থেকে সে নীতিগুলিকে 
জান! যায় নিছক জ্ঞানরূপে, নিত্য অনুসরণের মধ্য দিয়ে তাকে পাওয়া যায় 
জীবনৈশ্র্ষের আনন্দে, দেহ-মনের সম্পদ্রপে | তার ব্যবহারিক মূল্য চোদ্দ আনা, 
তাত্বিক মূল্য ছ'আনা৷ মাত্র । অথচ শ্বাস্থ্য-শিক্ষার ক্ষেত্রে যে অভ্যাস এতটা! ব্যাপক 
স্থান জুড়ে আছে, যেটার ব্যবহারিক মূল্য জীবনব্যাগী-_সেটার উপর তেমন 
ওরুত্ই দেওয়া হয় না। বিদ্যালয়ের পাঠাভুক্ত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়ানো! হয় 
পরীক্ষা পাসের জন্য, সুস্থতার পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হওয়ার জন্য নয়। 
ফলে, সে স্বাস্য-বিজ্ঞান থাকে কেতাবাশ্রিত জ্ঞান হয়ে, তা জীবন-সমৃদ্ধির কাজে 


লাগে না। 

অথচ জীবনের জন্যই যার এত প্রয়োজন, তার আয়োজন দরকার শৈশব 
থেকেই । শৈশবের যে অভ্যাস আজীবনের আচরণ হয়ে থাকে, প্রাথমিক 
বিদ্ঠালয়েই তার গোড়াপত্তন হওয়া উচিত। ইংলগ্ডের প্রাথমিক বিদ্যালয়ের 
লমালোচনা-সমিতির বিবরণীতে এই কথাটাই ঘোষিত হয়েছে। বিবরণীতে বলা 
হয়েছে যে, “We desire to see the child an active agent in his early 
schooling, making his approach to the activities necessary for an 


understanding of the body of human civilisation and for an active 


participation in its processes through his own ex 
€ to his growing knowledge at all 


periences and his 


own activities and relatin 
points to the world in which he 15০5৮ আমর! দেখতে চাঁই যে, 
ভাত্র-ভীবনের প্রথম থেকেই শিশুর! হবে কর্মঠ প্রতিনিধি, যাঁদের দৃষ্টি থাকবে সেই 
প্রয়োজনীয় কার্ধাবলীর দিকে, যার দ্বারা মানৰীয় সভ্যতাকে উপলব্ধি কর! যাঁবে; 
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এবং যে জগতে দে বাস করে, সেই জগ২-প্রবাহে সে নিজ অভিজ্ঞতায়, কার্যকলাপে, 
এমনকি তার ক্রমবর্ধমান জানের পরিপ্রেক্ষিতে সকল দিক থেকেই সক্রিয় অংশ 
গ্রহণ করবে । 

কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, স্বাস্য-শিক্ষার প্রতিপান্ধ বিষয় হচ্ছে স্বশ্ংসম্পূর্ণ 
দেহ। সেই দেহের উন্নতি ও সুস্থতাই স্বাস্থ্য-শিক্ষার পরিণতি । যে বিদ্যালয়ের 
শিক্ষকরা এ-বিষয়ে বিশেষ সচেতন, যেখানকার পরিবেশ অনুকূল, শিক্ষকদের দৃষ্টি 
প্রসারিত, সেখানকার ছাত্ররাই যথার্থ স্বাস্থয-শিক্ষা লাভ করতে পারে। সর্বতোম্খী 
পরিচ্ছন্নতাই-_ব্যক্তিগত এবং পারিপাশ্থিক__বি্তালয়ের দৈনন্দিন জীবনের অপরিহার্য 
মদ। প্রাতরুথান, বিশুদ্ধ বায়ু সেবন, উপযুক্ত খান এবং নিয়মিত 
বিশ্রাম_এবংবিধ স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থার দিকে যে বিদ্যালয়ের লক্ষ্য, সে ! 
বিদ্যালয়ের ছাত্রদের স্বাস্থ্যোন্নতিটাই সহজ, স্বাভাবিক। যে দৈহিক 
হস্থতার সঙ্গে মনের স্বাস্থ্যও ভড়িয়ে আছে, সেই দেহের স্বাস্থ্যোন্নতিটাই তো 
শিক্ষার প্রথম পাঠ। কারণ, মনের যত প্রবণতা, প্রেরণা এবং কর্মোদ্দীপনা আসে 
দৈহিক সামৰ্থ্য থেকে। কিন্ত দেহ যার স্বাস্থ্যহীন, তার মানসিক শক্তিও তত ক্ষীণ । 
দেহ থেকে যে মন শক্তি পায় না, সে মন দুর্বল হ'লে মননশীলতার পথে অগ্রসর হবে৷ 
কিক'রে? নিত্য দেহের চিন্তায় যে মন অস্থির, সে মন একাগ্র হয়ে নিবিষ্টভাবে 
পন আহরণ করবে কি ক'রে? তাই একজন শিক্ষাবিদ্‌ বলেছেন যে, দেহ-বৃক্ষের 
পরিচর্যা করো, তবেই মনের ফুল ফুটবে । শিক্ষার লালন হবে শরীর-পালন থেকে ॥ 
অর্থাৎ, স্বাস্থয-রক্ষাই হবে শিশুদের প্রাথমিক শিক্ষা। স্বস্থ দেহাশ্রিত সবল মনই 
ই্থকের মতো জ্ঞানকে ধারে রাখতে পারে। 
অমূল্য হোক ন| কেন_-কোন সু 
শিক্ষার দৃষ্টি, স্বাস্থ্য অর্জনটাই হবে তার প্রধান লক্ষ্য। | 

কাজেই, স্বাস্থ্য-শিক্ষার অনুকূল পরিবেশ স্থ্টি করাটাই এই ব্যবস্থার 


প্রথমতঃ, কেন যে শিশুর! 
তাদের বুঝিয়ে দিতে হবে| 


এই কারণে কতকগুলি 
তার পিছনে আদর্শ ও এমন শক্তিশালী 
অভ্যাস তার আজীবনের সাথী হয়ে 


হ-অভ্যাস গঠনে যত্ববান হ’লে চলবে না, 
আবপ্রব্ণতার ভিত্তি রচনা করতে হবে যে, সে 
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থাঁকবে। দ্বিতীয়তঃ, বি্যালয়-পরিবেশের জনসাধারণের অজ্ঞানতাবশতঃ বাইরে থেকে 
কোন মহামারীর প্রকোপ বা কোন অনিষ্টকর প্রভাব, যাতে বিদ্যালয়ের কোন ক্ষতি 
করতে না পারে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে । কাজেই, শিশুর মঙ্গলের জন্যই প্রয়োজন- 
বোধে যে নিরাপত্তা ও স্থব্যবস্থার দরকার, সেই কারণেই স্বাস্থ্য-শিক্ষার অবশ্য 
প্রয়োজন। এই জ্ঞানকে শক্তিশালী ক'রে তুলতে হবে ব্যবহারিক প্রয়োগের দ্বারা ; 
আবার সে অভ্যাসের ভিত্তিভূমি হবে জ্ঞান । তবেই তত্ব ও ব্যবহারিক জ্ঞানের মধ্যে 
আসবে একটা সমতা | 
্বাস্্য-শিক্ষার এমন কতকগুলি তাত্বিক বৈশিষ্ট্য আছে, যা 
পাঁঠ্যক্রমের অন্যান্য পাঠ্য-বিষয় থেকে একে স্বতন্ত্র করে রেখেছে। 
এই বিষয়-বস্তর সঙ্গে প্রত্যেক শিক্ষার্থীর একটা ব্যক্তিগত 'নিগৃঢ সম্পর্ক ও দৈহিক 
প্রয়োজনের দিক আছে । এ ছাড়া, জ্ঞান-বিজ্ঞানের অনেক তথ্য ও শিক্ষণীয় অনেক 
কিছুরই আধার হচ্ছে মানুষের দেহ। কাজেই, স্বাস্থ্য-বিদ্ঞা অধ্যয়ন ও 
অভ্যাসের মাধ্যমে আমর! প্রত্যক্ষভাবে লাভ করি সুস্থ সবল দেহ এবং পরোক্ষভাবে 
জানি দেহ-যন্তরের ক্রিয়াকলাপ, গঠন-বৃদ্ধি, শারীরতত্ব এবং তার রহস্তকে | জ্ঞানে, 
আচরণে এই যে দ্বৈত ফল লাভ, শিক্ষার দিক থেকে তা কম বড় কথ৷ নয়। 
বাস্থ্-শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা সম্পর্কে ক্রমশঃই যেন জন-চেতনা বাড়ছে। স্বাস্থ্যই 
যে জীবনের সম্পদ ও ভবিষ্যতের সহায়, এ কথাটাই আজ যেন বিশেষভাবে স্বীকৃতি 
পাচ্ছে। বর্তমানের একজন শিক্ষাবিদ্‌ তাই বলেছেন যে, স্বাসথয-বিজ্ঞান যখন স্বস্থ 
: জীবন-যাপনের প্রধান অবলম্বন, তখন জীবন থেকে বিচ্ছিন্ন, বিক্ষিপ্ত তথ্যরূপে তাকে 
দেখলে চলবে না? তার প্রত্যেকটি নীতি যাতে বিদ্যালয় থেকে ছেলেদের ঘরে ঘরে 
পৌছে, তাদের ব্যক্তিগত জীবনকে সমৃদ্ধ করে, সেদিকে বিশেষ নজর দিতে হবে । 
্বাস্থ্য-শিক্ষার ব্যবহারিক প্রয়োগটা! এমনই ব্যাপক হওয়া উচিত যে, সরাসরিভাবে 
যেন তার প্রভাব শিশুদের আচরণের অঙ্গীভূত হয়ে যায়। অনেক সময় বয়স্কদের 
অবগতির জন্য স্বাস্থ্য-বিন্ধ| সম্পর্কে বৈজ্ঞানিক জ্ঞান পরিবেশনের প্রয়োজন হয় ১ কিন্ত 
নেই জ্ঞান যতক্ষণ না তাদের নিজস্ব অভিজ্ঞত| এবং প্রয়োজনের কাজে লাগে, ততক্ষণ 
সেই তথ্য থাকে অকেজো হয়ে। | 
এ হেন স্বাস্থ্য-শিক্ষার এমন একটা! বিশেষ শিক্ষণ-কাঠামো। থাক! দরকার, যেগুলি 
সরাসরিভাবে শিশু ্বাস্্যকে প্রভাবিত করবে। কাজেই, প্রত্যেক বিদ্যালয়ের পাঠ্যক্রমের 
অন্তর্ভুক্ত হওয়া উচিত এমন স্বাস্থ্যকর শিক্ষণবব্যবস্থা--যথা শারীরিক অনুশীলন, 
নিয়ন্ত্রিত খেলাধূলা, গৃহস্থালির কাজ, এমনকি জীব-বিগ্ভার জ্ঞান”_যা শিশুর দেহ- 
মনের জুস্থতা, আনন্দ এবং ক্রম-বিকাশকে অক্ষর রাখবে 
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31 স্বাস্থ্য সম্পর্কে সঠিক মনোভাবের প্রয়োজনীয়তা ঃ 
প্রত্যেক স্বাস্থ্যকর অভ্যাসের পিছনে আছে একটা সাগ্রহ মনোভাব । সেই 
মনোভাব (664৫০) থেকে থে যুল্য-বোধ জন্মে, তার নিরিখেই স্বাস্থ্য-শিক্ষার 
রসোজনীয়তা নির্ধারিত হয়। যখনই সেই প্রয়োজনকে উপলব্ধি করা যায়, তখনই 
আরভ হয় স্বাস্থ্য-চর্চা। এর জন্য দ্বিবিধ প্রস্তুতি চাই। বিদ্যালয় আর গৃহ হচ্ছে সেই 
অনুশীলনের ক্ষেত্র। তাই প্রত্যেক শিশু-বিদ্যালয়ের কর্তব্য কেবল স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান 
পড়ানে। নয়, স্বাস্থ্য-নীতিকে অঙ্গুসরণ ক'রে তারা যাতে তার মুল্য রুঝতে শেখে, 
পাঠ্য-বিষয়গুলি যাতে তাদের নিত্য আচরণের অঙ্গীভূত হ'তে পারে, সেদিকে দৃষ্টি 
দেওয়াও দরকার । তাছাড়া, এমনভাবে শিশুদের মধ্যে স্বাস্থ্যকর মনোভাবগুলিকে 
জাগ্রত ক'রে তুলতে হবে যে, তার দ্বার! ব্যক্তি ও সমাজের মঙ্গল সাধিত হ'তে 
পারে। যতক্ষণ না৷ বিদ্যালয়ের প্রচেষ্টায় ছেলেদের মধ্যে স্বাস্থ্য সম্পর্কে এমনতর 
উ্বার চেতন! আসবে, ততক্ষণ পর্যন্ত ছাত্ররা রোগ-প্রতিষেধক ব্যবস্থায় ব| সংক্রামক 
ব্যাধি-নিয়ন্ত্রণে সক্রিয় অংশ গ্রহণেক্ছু হবে না। স্বাস্থ্য সম্পর্কে শিশুদের যখন এই 
মনোভাব গড়ে উঠবে, তখন ছেলেরা কেবল ছাত্রাবস্থার দেহে-মনে সুস্থ জীবন যাপন 
করতে পারবে তা নয়, ছাত্রোত্তর জীবনেও তারা আশীর্বাদ লাভ করবে। 
২। স্বাস্থ্য-শিক্ষার পরিকল্পন! ঃ 
এইজন্য স্বাস্থা-শিক্ষার পরিকল্পনাকে ঢেলে সাজতে হবে। স্বাস্থ্য-শিক্ষা যাতে 
" প্রত্যেকের জীবনে কাজে লাগে, সেজন্য স্বাস্থা-শিক্ষার নৃতন পরিকল্পনা! প্রণীত “হওয়া 
উচিত। সে স্বাস্্য-পরিকল্পনায় খাকবে জ্ঞান ও প্রয়োগের মধ্যে একট! সামগ্রস্ত। 
নিম্নলিখিত ত্ৰিবিধ বিধি-ব্যবস্থার দিকে থাকবে তার দৃষ্টি নিবদ্ধ। যথা-_গ্রথমতঃ 
থাকবে স্বাস্থ্যের দিকে জাগ্রত প্রকৃত মনোভাব, দ্বিতীয়তঃ থাকবে স্বাস্থ্যকর 
আচরণের দিকে দৃষ্টি, আর তৃতীয়তঃ থাকবে স্বাস্থ্যকর জীবন-সম্পকিত প্রকৃত জ্ঞান 
ও ধারণা । 
এই প্রসঙ্গে চাই শিশুদের সক্রিয় সহযোগিতা! | প্রত্যেকটি পরিকল্পনা! এবং পাঠ্য- 
বিষয়ের সমস্ত কিছু নির্ভর করে শিশু এবং শিক্ষকের মনোভাবের উপর। : তাই 
_গোড়াতেই দেখতে হয়, কিভাবে শেখানো হচ্ছে এবং তার কতটুকু শিশুরা গ্রহণ 
করছে। এর উপরই অধ্যয়ন ও অনুশীলনের সাফল্য অনেকখানি নির্ভর করে। 
শিশুদের কতকগুলি স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন করিয়ে দেওয়া, তাকে স্বাস্থয-সম্পর্চিত 
‘জ্ঞান দান করাটাই শিক্ষকের প্রধান কর্তব্য নয় ; প্রত্যেকটি শিশুর মনে যাতে স্বাস্থ্যের 
প্রতি অনুরাগ জন্মে, যাতে সেই কাজে তাদের সক্রিয় সহযোগিতা পাওয়া যায়, 
নেদিকেও দৃষ্টি দেওয়ার বিশেষ প্রয়োজন স্বাস্থ্যের, অনুশীলনটা যেন পাঠাঙ্গয়ায়ী 
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কেবল দায়িত্ব পালনের বিষয় হয়ে না থাকে, সেটা যেন কোন নির্দেশের অপেক্ষা না 
রেখেই শ্বৈচ্ছিক কাজ হয়ে দাড়ায় । স্বাস্থ্য-সম্পকিত জ্ঞান পরিবেশনের সময় শিক্ষক 
কতটা জানেন, কি নৃতন তথ্য জানাতে চান, সেটা বড় কথা নয়; সে সম্পর্কে শিশুরা 
কি জানতে চাচ্ছে, কি প্রশ্ন করছে, সেটাই প্রধান বিচার্য বিষয়। কেননা শিক্ষক 
যতই শিশুর ধারণ| ও উদ্াহরণগুলিকে কাজে লাগাতে পারবেন, ততই সে কাজে 
শিশুর প্রেরণ! স্বতঃগ্রণোদিত হবে। তখন শিশুর সক্রিয় সহযোগিতায় যে-কোন 
পরিকল্পনা গ্রহণ কর! শিক্ষকের পক্ষে সম্ভব হবে। যে পরিকল্পনায় শিশুদের কোন 
অবদান নেই, যে কাজে শিশুরা ভাবে না, শিক্ষক ভাবেন, সেখানে শিশুরা কতব্যের 
খাতিরেই কিছু করে। তাতে কি শিশুদের প্রাণের চাহিদা, মনের ক্ষুধা মেটে? 
শিশুদের গৃহ-পরিবেশ সম্পর্কে শিক্ষকের ধারণা ৪ 

দ্বিতীয়তঃ, স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা রচনার সময় শিশুদের সার্বজনীন প্রয়োজন এবং " 
প্রত্যেকের গৃহ-পরিবেশের কথ! ভাবতে হয়। গৃহ-পরিবেশ শিশুর মনোভাব গঠনে 
সাহায্য করে। . কাজেই, কে কোন্‌ গৃহ-পরিবেশ থেকে এসেছে; _জনবহুল শহর, ন! 
নিভৃত পল্লী অঞ্চল থেকে__সে কথাটা জানা থাকলে, শিক্ষকরা সেই অভিজ্ঞতাকে 
ভালভাবে কাজে লাগাতে পারবেন। ঘিষ্জি অঞ্চলের ছেলেদের যেমন উন্মুক্ত মাঠে 
অবাধ বিচরণের প্রয়োজন, তেমনি দরিদ্র ঘরের ছেলেদের জন্য দরকার উপযুক্ত খাছ 
সরবরাহ্র। শিশুর এই অবস্থার কথা গোপনে জানতে হবে। তা না জানতে 
পারলে, তার দেহ-মনের প্রয়োজন মেটানো যাবে কি করে? সহানুভূতি ও 
সদ্যবহার দার! শিশুর মনে প্রেরণা যোগাতে পারলেই, স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার যে-কোন 
কাজেই তাদের সক্রিয় সহযোগিতা পাওয়া যাবে। অঞ্চল-বিশেষের প্রয়োজনে এবং 
পরিস্থিতিভেদে এই পরিকল্পনার পরিবর্তন হওয়! উচিত ; নচেৎ পরিবেশ ও প্রয়োজন 
অনুসারে স্বাস্থ্য-শিক্ষা কি কার্যকরী হবে? 


শিক্ষকদের সহযোগিতা ৪ 
প্রত্যেকটি স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার পিছনে শিক্ষকদের মিলিত প্রচেষ্ট। থাক! দরকার । 


্বা্থয-রক্ষার প্রশ্নটা! কেবল যিনি স্বাসথয-বিজ্ঞান পড়াবেন» তার একার নয়-_এ দায়িতটা 
সকলের | খারা এ-বিষয়ে বিশেষজ্ঞ যেমন চিকিত্সক, শারীরিক শিক্ষক এবং 
প্রাণিতত্ববি_তীরা সকলে মিলে সব দিক চিন্তা ক'রে পরিকল্পনা রচনা করবেন। 
তারপর ছাত্র-শিক্ষকদের সাম্মলিত চেষ্টা দারা তাকে কার্যকরী ক'রে তুলতে হবে| 
যাতে নিয়মিত অভ্যাসের ছারা শিক্ষণীয় বিষয়গুলি শিশুদের আচরণে 
পরিণত. হয়, বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি কাজের মধ্য দিয়ে তাকে রূপায়িত কুরার 
চেষ্টা করতে হবে। সামাজিক ও ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতার দিকে যাতে শিশুদের 
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সজাগ দৃষ্টি থাকে, সেদিকে বিশেষ লক্ষ্য রাখতে হবে। বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি 
শিক্ষক_িনি যে বিষয়ই পড়ান না কেন_যখন যিনি শিশুদের সারিধ্যেই 
আসবেন, তখনই শিশুদের স্বাস্থ্যকর মনোভাব গঠনের কাজে সাহায্য করবেন। 
তবেই সকলের মিলিত প্রচেষ্টায় বিদ্যালয়ের 'স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা বাস্তবে রূপার়িত 
হয়ে উঠবে ৷ 


অন্যান্য, স্বাস্থ্য-বিভাগীয় লোকদের সহযোগিতা ৪ 


স্বাস্থ্য-পরিকল্পনাকে কার্যকরী ক'রে তোলার জন্য ত্রিবিধ পরিবেশের প্রভাবকে_ 
বিদ্যালয়, গৃহ এবং সমাজ-ব্যবস্থাকে-কাজে লাগাতে হবে। এজন্য প্রয়োজন 
পিতামাতার সাহায্য, স্বাস্থ্য-বিভাগীয় লোকদের সহযোগিতা এবং ছাত্র-শিক্ষকদের 
একাগ্র প্রচেষ্টার। এ ছাড়া, কেন্দ্রীয়, স্থানীয় বা যে সব স্বেচ্ছাসেবী শিশু-মন্দল 
সমিতি আছে, তাদের সহযোগিতা ভিন্ন এই ব্যাপক পরিকল্পনাকে রূপায়িত কর] 
নভ্ভবপর নয়। পৃথিবীর অন্যান্য দেশে যেখানে বিদ্যালয়, ডাক্তার, দত্ত-চিকিৎসক 
এবং সেখিকারা আছেন, অথবা শিশুচিকিৎসা-কেন্ত্র আছে, সেখানে বিদ্যালয়ের 


তারা নিয়মিত বিদ্যালয়ের স্ধে যোগাযোগ রাখেন, ছাত্র-শিক্ষকদের সঙ্গে 
সহযোগিতা. করেন, উপদেশ-নির্দেশ দেন; এমনকি বিভাগীয় অনেক সমস্ত৷ 
সমাধানের জন্য বিদ্যালয়ের মাধ্যমে পরীক্ষা-নিরীক্ষার কাজ চালান। তারা _ 
শিশু-স্বাস্থ্য পরিদর্শন, শিশু-চিকিৎস|-এবংবিধ শিশু-মঙ্গলের দায়িত্ব পালন 
করেন। এ ছাড়া, বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিদর্শন শিক্ষকদের বিশেষ অভিজ্ঞতা 
দান করে, শিশুদের গৃহ-পরিবেশের খবর দেয়। ফলে, প্রত্যেকটি শিশুর ব)ক্তিগত 
স্বাস্থ্য এবং বিদ্যালয়ের সর্বাদীণ স্বাস্থ্যোতির কাজ স্বনিয়প্তিত হ'তে পারে। 
ছাড়া, বিশেষজ্ঞরা_যেমন চক্ষু-কর্ণ-দস্ত-চিকিৎ 
শিশু-বিদ্ভালয়ে এসে যে বক্তৃতা দেন, 
বিদ্যালয়ের অশেষ মঙ্গল সাধিত হয়। 
পরিকল্পনার লক্ষ্য $ 
স্বাস্থা-শিক্ষা-পরিকল্পনার লক্ষ্য শিশুদের বিদ্যালয়ের 
স্বাস্থ্যে, যোগ্যতায় পরিপূর্ণ ক'রে তোলা। 
মাধ্যমে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের এমন ব্যবহারিক 
পরমুখাপেক্ষী না হয়ে নিজ নিজ স্বাস্থয-পালনে য 


এ 
শক এবং ধাত্রীরা- মাঝে মাঝে 
যে সব চিত্র প্রদর্শন করান, তার দ্বারাও 


জীবনকে আনন্দে, 
স্বাস্থ্যের অভ্যাস ও অভিজ্ঞতার 
শিক্ষা দিতে হবে যে, তারা 
ত্ববান হবে, যে-কোন পরিবেশের 
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অন্দে নিজেকে খাপ খাইয়ে নিতে পারবে ; এবং বিদ্যালয় থেকে যে স্বাস্থ্যকর আচরণ 
শিক্ষা করবে, সেটাই হবে তার পরবর্তী কালের পাথেয় । 
পদ্ধতিঃ 

্বাস্থ্য-পরিকল্পনার সাধারণ বিচার্য বিষয় হচ্ছে যে, পরিকল্পনাঁটি হবে যতদুর 
সম্ভব পরিবর্তনশীল (9০:11) এবং স্থিতি-স্থাপক (91450০)| পরীক্ষা-নিরীক্ষা 
ক্ষলাফল অনুসারে পরিকল্পনাটি যাতে ক্রমাগত পরিবতিত পরিবেশের সব্দে খাপ খায়, 
প্রয়োগের দিক থেকে কোন অসঙ্গতির সৃষ্টি না করে, সেদিকেও দৃষ্টি দিতে হবে। 
শুধু তাই নয়, শিক্ষকের ব্যক্তিত্ব, এমনকি শিশু-ব্যক্তিত্বের স্বাতন্য অনুসারেও 
পরিকল্পনার পরিবর্তনটা বাঞ্ছনীয় । 'প্রয়োগ-পদ্ধতি নির্বাচনের বিশেষ ক্ষমতা থাকবে 
শিক্ষকদের হাতে | শিক্ষকদের এই স্বাধীন ক্ষমতায় হস্তক্ষেপ করতে পারে এমন 
কোন সরকারী নির্দেশ বা সুপারিশ থাকা উচিত নয়। স্থাস্থ্য-শিক্ষা-পরিকল্পনার 
সুপারিশগুলি এমন হবে, যাঁর দ্বারা শিক্ষকরা প্রেরণা পাবেন, তাদের দায়িত্ববোধ 
জাগ্রত হবে, এবং প্রয়োগ-সাফল্যে পরিকল্পনাটি সার্থক হবে। সেই সার্থক বূপায়ণের 
জন্য চাই স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন এবং স্বাস্থ্য-সম্পীয় জ্ঞানাহরণ। 

্বাস্থা-নীতি সম্বন্ধে ছেলেদের উপযুক্ত মনোভাব যতই উত্তরোত্তর বেড়ে উঠবে, 
ততই বিদ্যালয়ের আবহাওয়া পরিবতিত হবে । এখানেই আছে শিক্ষকের দায়িত্ব ও 
কর্তব্যের অক্রিয় প্রভাব | তিনিই উপযুক্ত শিক্ষক, যিনি কেবল উপদেশ-নির্দেশ 
অথব| ব্যায়াম প্রদর্শনের মধ্যেই তার জ্ঞানকে সীমাবদ্ধ রাখন না) যিনি প্রত্যেকটি 
ছাত্রকে ব্যক্তিগতভাবে ভাববার অবকাশ দেন, যার প্রচেষ্টায় ছাত্ররা নিজ নিজ 
ক্ষমত| অনুযায়ী সমস্ত৷ সমাধানের উপায় উদ্ভাবন করতে শেখে | এই যে ব্যক্তি- 
শক্তি-প্রয়োগের ব্যবহার, এটাই স্বাভাবিক শিক্ষার শ্রেষ্ঠ পন্থা । কিন্ত প্রয়োগ-নীতির 
মধ্যে যদি এমন কোন জটিল ভাবনা থাকে, যা পদে পদে শিশুর কর্ম-প্রেরণাকে 
আটকে দেয়, নিজের ভাবনায় শিশু অস্থির হয়ে পড়ে, তবে সেই ্বস্থ্-নীতি শিশুর 
সহজ স্বাভাবিক জীবনকে ব্যাহত করবে । সে নীতি চিকিৎসা-বিগ্যার অন্তভূক্তি হ'তে 
পারে, তার দ্বার! শিশুদের দেহ-মনের স্বাস্থ্যো্রতি হবে না। শিশুরা যখন সাময়িক- 
ভাবে নিজেদের ও গৃহ-পরিবেশের দুঃখ-হতাশার কথা ভুলে থাকতে পারে, সেই 
আনন্দময় পরিবেশে শিশুদের যে স্বাস্থ্য-শিক্ষা চলবে, তার দ্বারাই শিশু-্বাস্থ্ে 
সত্যিকার উন্নতি হবে। এইজন্য কোন কারণে ঘরের কথা তুলে কোন শিশুর মনে 
দুঃখ সঞ্চার করা ঠিক নয়) কোন কারণে যদি সে কথার উল্লেখ করতেই হয়, তবে 
তাঁকে আলাদা ক'রে আড়ালে ডেকে এনে সে কথার অবতারণা কর! যেতে পারে, 
কিন্তু সকলের সামনে নয়। বুদ্ধিমান শিক্ষক অবশ্ঠ প্রত্যেকটি শিশুর গৃহ-পরিবেশের 
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সমস্ত তথ্য গোপনে সংগ্রহ ক'রে সেই শিশু-মনের শূন্যতা, সেই অভাবের অপূর্ণতাকে 
এমন লহ, সহামুভূতি দিয়ে ভরিয়ে তুলবেন যে সেই নির্ভর-আশ্রয়ে শিশু যে জীবন- 
সম্ভাবনার স্বাদ পাবে, সেটাই তার দেহ-মনের স্থাস্থযকে পাল্টে দেবে । 
(ক) অভ্যাস সংগঠনঃ - 

স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের জন্য বিদ্যালয়ের দৈনন্দিন সময় স্থচীতে স্বাস্থ্য-শিক্ষার 
সময় জুনিদিষ্ট হওয়া উচিত। স্বাস্থ্যকর অভ্যাস ছাড়। শিশু-্বাস্থ্যেস্থর উন্নতিবিধান 
করা সম্ভব নয়। সময় স্থচীকে স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের কাজে লাগানোর জন্য 
নিম্নলিখিত ব্যবস্থা থাকার বিশেষ দরকার 2_ 

নিত্য স্বাস্থ্য পরিদর্শন_স্বাস্থ্য-পরিদর্শনের মাধ্যমে শিশুর! প্রেরণ। ও উৎসাহ 
লাভ করে। স্বাস্থ্যোন্নতির জন্য কি কি করণীয়, কেমন ক'রে অভ্যাস গুলিকে আয়তে 
আনা যায়, শিশুরা তা বুঝতে ও অনুসরণ করতে শেখে। স্বাস্থা-পরিদর্শনের সময় 
বিশেবভাবে পৰ্যবেক্ষণ করতে হবে যে, শিশুর দৈহিক পরিচ্ছন্নতা! (হাত, মুখ, দাত, 
চুল প্রভৃতি) কেমন আছে। অথবা, তাদের পোশাক-পরিজ্ছদ পরিফার-পরিচ্ছ্ 
আছে কিনা, তা-ও দেখতে হবে। প্রতিদিন পরিদর্শন অস্তে পরিচ্ছন্নতার গুণাগুণ 
সম্পর্কে বিশদভাবে ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে। 

এই প্রসঙ্গে শিক্ষক মহাশয়র! প্রত্যেকটি ছাত্রের স্বাস্থ্য-পত্র রাখবেন। তাতে 
প্রতিদিনের পরিদর্শনের ফলাফল লিপিবদ্ধ করতে হবে। সেই সঙ্গে শিক্ষকর| লক্ষ্য 
রাখবেন, কার শরীর খারাপ হয়ে যাচ্ছে, শ্রেণীতে কে অন্ুস্থ হয়ে পড়েছে, কোন ছাত্র 
সংক্রামক ব্যাধিগ্ন্ত কিন! অধব! কেউ দুর্বলতার ক্লান্তিতে অবসন্ন কিনা, তা-ও লক্ষ্য 
করতে হবে। তা ন| হ'লে প্রতিকার ও প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনে সতর্ক হওয়! 
যাবে না। 

ওজন ও উচ্চতার পরিমাপ-পত্র__ক্ষর ও বৃদ্ধির পরিপ্রেক্ষিতেই জান! যায়, 
শিশুর স্বাস্থ্য কোন পর্যায়ে আছে। ওজন ও উচ্চতার বৃদ্ধিই হচ্ছে ক্রমবর্ধমান শিশু, 
স্বাস্থ্যের নজির-পত্র। আপাতদৃষ্টিতে যে সব রোগ ধরা পড়ে না, প্রথম অবস্থার যে 
সব, ব্যাধির কোন লক্ষণই চোখে পড়ে না, ওজন ও উচ্চতার পরিমাপে সেই ব্যাধির 
আভাম পাওয়া যায়। বয়সের সব্দে সঙ্গে যখন কোন শিশুর ওজন ও উচ্চতা বাড়ছে 
মা, তখনই বুঝতে হবে যে, সে শিশু সুস্থ সবল নয়, নিশ্চয় সে কোন-না-কোন 
নিহণে ডুগছে। তার কারণটা ভিটামিনযুক্ত খান্যাভাব ব| অন্য অনেক কিছুই 
হ'তে পারে। এই ওজন নেওয়ার ব্যাপারে শিশুদের মধ্যে বিশেষ উৎসাহ দেখ! 
নায়। এ ব্যবস্থার ত্রিবিধ হফলও আছে। প্রথমতঃ, শিশুরা যখন জানতে পারে যে. 
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ওজন বাড়াটাই ভালো স্বাস্থ্যের লক্ষণ, তখন যাতে প্রতি মাসের শেষে তাদের ওজন 
বাড়ে, সেদিকে শিশুর] লক্ষ্য রাখতে শিখবে । তার জন্য যা য| করণীয়, সে কাজ 
কঠিন হ’লেও, শিশুরা সানন্দে তা করতে প্রস্তুত হবে। দ্বিতীয়তঃ স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
শিশুদের এই যে সচেতনতা, তা৷ স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনে বিশেষভাবে কার্যকরী হয়ে 
উঠবে | তৃতীয়তঃ, ওজন নেওয়া ও পরিমাপ করার দায়িত্ব উচ্চ শ্রেণীর যে-সব 
ছাত্রর। স্বেচ্ছায় গ্রহণ করবে, তাদের দায়িত্ববোধ জাগ্রত হবে এবং পরস্পরের মধ্যে 
একট! গ্রীতিকর সহযোগিতার ভাব গড়ে উঠবে । তা ছাড়া, ছাত্রদের স্বাস্থা-পত্র যখন 
অভিভাবকদের কাছে পাঠানে| হবে, তখন অভিভাবকরা নিজ নিজ পুত্র-কন্ঠার স্বাস্থ্য 
সম্পর্কে অবহিত হবেন।  অনুস্থ ছাত্রদের অভিভাবকরা সময়মত নিজ নিজ পুত্র-কন্যার 
চিকিৎস! করানোর দায়িত্ব গ্রহণ করতে পারবেন । ফলে, অভিভাবক ও শিক্ষকদের 
মধ্যেও একট! সহযোগিতার ভাব গড়ে উঠবে। 

খাদ্য সরবরাহের ব্যবস্থা আমাদের দেশ দরিদ্রের দেশ । এখানে সকলের ভাগ্যে 
দুঃবেলা অন্ন জোটে না। এ হেন শোচনীয় অবস্থার মধ্যে থেকে যে-সব ছেলেমেয়ে 
প্রাথমিক বিদ্যালয়ে আসে, ঘরে তাদের যা আহার্য জোটে, ত| অনাহারেরই নামান্তর 
মাত্র। কাজেই, স্বাগ্থ্য-শিক্ষাকে কার্যকরী ক'রে তুলতে হ'লে, প্রথমেই প্রয়োজন 
শিশু-বিগ্ভালয়ের ছাত্রদের উপযুক্ত খাছ সরবরাহের ব্যবস্থা কর!। পাশ্চাত্য 
দেশের অধিকাংশ প্রাথমিক বিদ্ালয়েই খাদ্য সরবরাহের সুব্যবস্থা আছে। যেখানে 
এই ব্যবস্থ। চালু আছে, সেখানে পংক্তি ভোজনের মাধ্যমে ছেলেদের মধ্যে থাওয়া- 
দাওয়ার কতকগুলি নু-অভ্যাস ও নান! সামাজিক আচরণ. আপন। থেকেই 
গড়ে উঠে। 

এই অভ্যাস গঠন সম্পর্কে অনেকে প্রশ্ন তুলেছেন। তার। বলেছেন যে, শিশুদের 
অভ্যাস গঠনের মহড়া কতদিন ধ'রে চলবে ? এট। নির্ভর করে অভ্যাসের প্রকৃতি, 
গৃহ-পরিবেশের অবস্থা ও বিদ্যালয়ের ব্যবস্থার উপর। আপাততঃ প্রাথমিক 
বিদ্যালয়ের বয়সকালকে (অর্থাৎ ৬-১১ বৎসর অবধি) অভ্যাস গঠনের সীমা রেখা 
ধরা যেতে পারে। 
(খ) স্বাস্থ্য-সম্পকায় জ্ঞান-সঞ্চয় £ | 

স্বাস্থ্য অধ্যয়নের জন্য নিত্য কতটুকু সময়ের প্রয়োজন, সে সম্পর্কে 
অনেকেই প্রশ্ন করেছেন। কেবল জ্ঞান পরিবেশনের জন্য সে ব্যবস্থার প্রয়োজন 
হ'লে, কোন্‌ শ্রেণী থেকে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান অধ্যয়নের ব্যবস্থা কর। উচিত? যে 
স্বাস্থ্য-শিক্ষ। একান্তভাবেই ব্যবহারিক ব| আচরণসাপেক্ষ বিষয়, সেই জ্ঞান আসবে 
কীটঙ্ছর মাধ্যমেঁকেতাব থেকে নয়। জ্ঞান আহরণের জন্য স্বাস্থয-বিজ্ঞান পাঠের 
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প্রয়োজন, তা প্রাথমিকোত্তর বিদ্যালয় থেকে শুরু হওয়। উচিত। শ্রেশী-পঠনে ছেলের! 
যেখানে নীরব শ্রোতামাত্র, যেখানে স্থাস্থয-নীতি প্রয়োগের কোন ব্যবস্থাই নেই, 
সেখানে পরিবেশিত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান তত্ব মাত্র, তা কার্যকরী আহত জ্ঞান নয়। কোন 
শিশু-বিশেষজ্ঞ অথব! শারীরিক শিক্ষক যদি নিম্নলিখিত 1বশেষ বিষয়-বন্তর মাধ্যমে 
(থা শারীরিক অন্গশীলন, গৃহকর্ম, জীব-বিদ্যা প্রভৃতি ) এই জ্ঞান পরিবেশন করতে 
পারেন, তা হ'লে স্বাস্থা-বিজ্ঞান অধ্যয়নের উদ্দেশ্য সফল হ'তে পারে। কোথায় 
কোন্‌ বিষয়ের অবতারণা করতে হবে, নে নির্বাচনের ব্যবস্থা হবে প্রসঙ্গতঃ এবং 
বিদ্যালয়ের পরিবেশ অনুসারে । 

স্বাস্থ্য-সন্বঞ্ধীয় ব্যবহারিক ও বাস্তব কার্ধাবলী- স্বাস্থ্য অধ্যয়নের সমস্ত 
জ্ঞানই ব্যবহারিক। কাজেই, স্বাস্থা-নীতি-সহ্বন্ধীয় যাবতীয় জ্ঞান স্বাস্থা-প্রকল্পের 
(Health Project ) মাধ্যমে পরিবেশন করাই খ্রেয়ঃ। নিয়লিখিত কার্যাবলীকে 
যথা_অঙ্গশীলন, গৃহকর্ম, প্রাথমিক চিকিৎসা, শিশু-চিকিত্সালয় পরিদর্শন, 
শুশ্রধা, জলমগ্ন ব্যক্তির উদ্ধার সাধন প্রভৃতি-স্বাস্-প্রকল্পের অন্ততূ্ত কর! 
চলে। এই সব ব্যবহারিক কাজের মধ্যে শিশুর ব্যক্তিগতভাবে স্বাস্থ্য সম্বন্ধে 
সচেতন হবে, আকস্মিক দুর্ঘটনার প্রাথমিক চিকিৎসা করতে শিখবে, তারা সেবা- 


পরায়ণ হয়ে উঠবে «এবং শেখা স্বাস্থ্য-তত্বগ্ুলি প্রয়োগ সাফল্যে শিশুদের কাছে 


ব্যবহারিক সত্যরূপে প্রতিভাত হবে । সেটাই হবে সত্যিকার স্বাস্থ্য-শিক্ষার ব্যবহারিক 
অন্ুশীলন ॥ 


সেবা- 


প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শেষ বৎসর প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শেষ বর্ষে 
শিশুদের অজিত জ্ঞানের হিসাব-নিকাশ করতে হবে।' বিদ্যালয়ে বিগত কয়েক বছরে 
শিশুরা কি কি স্বাস্থাকর অভ্যাস গঠন করেছে, কোন্‌ বিষয়ে কতটুকু সাফল্য 
অর্জন করেছে, কি জ্ঞান সঞ্চয় করেছে, তার পরিমাপ করতে হবে| “বিদ্যালয় 


ছেড়ে যাওয়ার আগে ছেলেদের নিম্নলিখিত বিষয় সম্পর্কে ওয়াকিবহাল হ'তে 
হবে 27 


(ক) কেমন ক'রে নিজেকে স্বস্থ ও অঙ-প্রত্যদ্কে (বিশেষ ক'রে নাক, কান, 
চোখ, ত্বক, দাত প্রভৃতি ) পরিষ্কার-পরিচ্ছ্ রাখা যায় । 

(খ) কেমন ক'রে আকস্মিক 
কেটে গেলে, পুড়ে গেলে এবং 
করতে হরে। { 


দুর্ঘটনার সময় ( অস্থখের সমন্ন, দুর্ঘটনার সময়, 
‘কেউ “ডুবে গেলে ইত্যাদি) প্রাথমিক চিকিৎসা 


(গ) মেয়েদের জানতে হবে সেবা-শুশ্রধার কা, শিশুদের যত্ব নেওয়া, খান্ত প্রস্তুত 
কর! প্রভৃতি 
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(ঘ) জানতে হবে কোথায় স্থানীয় হাসপাতাল, শিশু-মঙ্দল সমিতি, চিকিৎসালয় 
, অবস্থিত। 4৮ 
ডে) জানতে হবে সংক্রামক ব্যাধি নিয়ন্ত্রণ ও প্রতিরোধের উপায় কি কি এবং 
প্রতিষেধক উপায় অবলম্থনেরই বা প্রয়োজন কেন। 

(5) বিগত কয়েক শতাব্দীতে অথবা! আধুনিক কালে চিকিত্সা-শাস্ত্রের যে আবিষ্কার 
মানুষের অশেষ কল্যাণ সাধন করেছে, সে বিষয়েও অবগত হ'তে হবে। ১ 

ছে) এ ছাড়া খবর রাখতে হবে জাতীয় স্বাস্য-বীম। এবং হাসপাতালের সঞ্চয়- 
সূংস্থ। ( Hospital Savings Association ) সম্পর্কে | 

বিদ্যালয়ের অন্যান্য বিষয়ের সঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষার সম্পর্ক বিদ্যালয়ের 
অন্যান্য বিষয়ের সঙ্গে স্বাস্য-শিক্ষার সংযোগ আছে। কতকগুলি বিশেষ বিষয়, যেমন 
শরীর-চর্চ', গৃহকার্য, ইতিহাস, ভূগোল, জীব-বিদ্তা প্রভৃতির সঙ্গে স্বাস্থ্য-নীতির 
প্রয়োগটা খুবই নিবিড় । খেলার মাঠে, ব্যায়ামাগারে, অথব। নৃত্যাভ্যাস বাঁ সাতার 
কাটার সময় নিয়মিত যে অদ-সঞ্চালনের প্রয়োজন হয়, সরাসরিভাবে তার দ্বার 
শিশুদের স্বাস্থ্যোন্নতি ঘটে 

সাধারণতঃ দেখ! যায়, এগারো! ও বারো বছরের মেয়েরা স্বাস্থ্য-নীতি সম্পর্কে 
কিছুটা উদাসীন । অথচ তারা যখন গৃহস্থালীর কাজে লিপ্ত হয়, তখন পরিষ্কার- 
পরিচ্ছন্নতার দিকে তাঁদের সজাগ দৃষ্টি থাকে । তখন স্বাস্থ্যকর অভ্যাসগুলি-_যেমন 
রান্নাবান্নার সময় ভালো ক'রে হাত ধোকা, পরিষার-পরিচ্ছন্ন উপায়ে খাগ্ঠ প্রস্তুত 
করা, কাপড় কাচা প্রভৃতি কাজের মাধ্যমে সত্যিকার স্বাস্থ্যকর অভ্যাস জাগিয়ে 
তোলা যায়৷ 

অনুরূপভাবে, ইতিহাস-ভূগোল শেখানোর সময় মানবীয় স্বাস্থ্যোন্নতির' কথা ' 
অবতারণা! কর! যেতে পারে । : কেমন ক'রে বিভিন্ন সম্প্রদায়ের মধ্যে স্বাস্থ্য-চেতনার 
আবিষ্াব হ’ল, অথবা, কি উপায়ে দেশের স্থাহ্যোন্রতি ঘটেছে, এই এতিহাসিক 
দৃষ্টিভুঙ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে নানাধরনের স্বাস্য-প্রকল্প গ্রহণ করা যেতে পারে। বিদ্যালয়- 
সংলগ্ন গ্রামের স্বাস্য নিরপণের দ্বারা শিশুর! এ গ্রামের জন-স্বাস্থ্য কেমন, অস্থখ- 
বিশবথের প্রাহর্ভাব কোথায়, কি কি কারণে কতবার গ্রামের লোকর! সংক্রামক ব্যাধি 
দ্বারা আক্রান্ত হয়েছে, খাস্থয-প্রকল্পের মাধ্যমে তা সংগ্রহ করা৷ যায়। ফলে, স্বাস্থ্য- 
নীতির নান! ব্যবহারিক প্রয়োগ থেকে শিশুরা স্বাস্থ্য-বিদ্যাকে নৃতনভাবে আয়ত 
করতে শেখে। 

আবার অন্যদিকে স্বাস্থ্ের - ভালো-মন্দের মঙ্দেও অনেক ভৌগোলিক কারণ 
জড়িয়ে আছে। - মানুষের বৃদ্ধি, জীবনী-শক্তি_ প্রভৃতি নির্ভর করে ভৌগোলিক 
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আবহাওয়ার উপর। এর প্রভাব ব্যক্তি তথা সমাজের উপর | ভৌগোলিক বিবরণ 
থেকে জানা বায়, পৃথিবীর অন্যান্য দেশের তুলনায় সুইজারল্যা্, ক্যালিফোনিয়া, 
মিশর, নিউভিল্যাও প্রভৃতি দেশের স্বাস্য অনেক ভালে! | আবার অনেক স্থানের 
স্বাস্য শোচনীয় এবং বিশ্রী খারাপ। কাজেই, ভৌগোলিক প্রকল্প গ্রহণ ক'রে আমরা 
জানতে পারি, তার পিছনে আবহাওয়া তত্বের প্রভাব কতখানি অথবা কি কি 
ভৌগোলিক কারণ আছে। 

এ থেকে এই সিদ্ধান্তে আসা যায়, বিদ্যালয়ের পাঠ্যক্রম স্বাস্থয-শিক্ষার একটা 
বিশিষ্ট স্থান আছে। এই কারণে স্বাস্্-বিদ্যাকে বাদ দিয়ে অথবা অন্তান্ত বিষয় থেকে 
তাকে পৃথক ক'রে আর যা শিশুদের শেখানো যাক না কেন, সে শিক্ষা কখনই জীবন- 
প্রস্তুতির সম্পূর্ণ শিক্ষা হবে না। 


স্বাস্থ্য-চর্চী, পর্যবেক্ষণ ও পরিদর্শন 
বিগ্তালয়ের স্বাস্থ্য-সেবা-বিভাগের কাজ 


গত বিশ বছরের মধ্যে পাশ্চাত্য দেশে স্বাস্থয-সেবার কাজ বিশেষ প্রসার 
লাভ করেছে। এ সম্পর্কে চিকিৎসকদের অভিমত এই যে, সুপরিকল্পিত পরিকল্পনা 
গৃহীত হ’লে স্বাস্থ্য-সেবার কাজ আরও হুষ্ঠুভাবে হ'তে পারে। যদিও বিদ্যালয়ের 
স্বাস্থ্য-সেবার পরিধি সীমাবদ্ধ এবং স্বাধীনভাবে কাজ করার পক্ষেও অনেক অন্থবিধা 
আছে, তথাপি শিক্ষক, অভিভাবক এবং বিদ্যালয়ের ভারপ্রাপ্ত চিকিৎসকরা সচেতন 
হ'লে,_তারা প্রত্যেকে নিজ নিজ দায়িত্ব পালন করলে»_অনেক অস্থবিধার 
হবরাহা হ'তে পারে। এ. এল. হয়াইটনি বিদ্যালয়ের স্বাস্থয-সেবার লক্ষ্য কি, 
প্রত্যেকের করণীয় কি, সে সম্পর্কে বিশদ মন্তব্য করেছেন। তিনি বলেছেন যে, দুঃখ 
লাঘব করার ইচ্ছা জন-কল্যাণ আদর্শের ছার! অন্প্রাণিত হ’লে, এই পরিকল্পনার 
এক নৃতন দর্শন রচিত হ'তে পারে। যারা ব্যাধির কবলে পতিত হয়েছে, কোন 
রকমে তাদের ভালে। ক'রে তোলা, অথচ অচল জীবনকে জোড়াতালি দিয়ে সচল 
করাটাই বিদ্যালয়ের স্বাস্থযা-সেবা-বিভাগের কৃতিত্ব নয় বিদ্যালয়ের ক্রমবর্ধমান 
প্রত্যেকটি শিশুকে স্বাস্থ্যকর জীবনের পথ দেখানো, তাদের ঠিকমত পরিচালিত 
করাই বিদ্যালয়ের অন্যতম কর্তব্য। কিভাবে স্বাস্ত-তত্ব ও স্বাস্থা-শিক্ষার মধ্যে 
মমতা রাখা যেতে পারে, সে সম্পর্কে তিনি একটি সুন্দর উদাহরণ দিয়েছেন। 


তিনি বলেছেন, মনে করা যাক, একটি ছেলে দাতের অন্থথে ভূগছে। তাকে দত্ত- 
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চিকিৎসকের কাছে নিয়ে যাওয়া হ'ল। ডাক্তার পরীক্ষা ক'রে তাকে ওষধ দিলেন, 
এবং কোন্‌ কোন্‌ বিষয়ে সতর্ক হ'তে হবে, তা জানিয়ে দিলেন । সে তখন নিশ্চয় 
ডাক্তারের নির্দেশমত চলতে চেষ্টা করবে, তার ফলে সে স্বাস্থ্-রক্ষার কতকগুলি 
নীতি সম্পর্কে ওয়াকিবহাল হবে। আরও সে বুঝতে পারবে, কেন দাতের অস্খ 
করে? সঙ্গে সঙ্গে তার প্রতিকারের জন্যও সে সচেষ্ট হবে ; এটাই হবে তার প্রকৃত 
্বাহথয-শিক্ষা। 

শিশু-স্বাস্থ্য ও তার উন্নতি সম্পর্কে হুয়াইট্‌ হাউপ সম্মেলনে” নিম্নলিখিত সিদ্ধান্ত 
গৃহীত হয়। এক প্রস্তাবে বলা হয়েছে যে, (১) স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের অবশ্য- 
করণীয় বিষয় সম্পর্কে শিশুদের শিক্ষা দিতে হবে। (২) কোন একটি শিশুর 
সংক্রামক ব্যাধি যাতে অন্য শিশুদের মধ্যে ছড়িয়ে না পড়ে, তার ব্যবস্থ! অবলম্বন 
করতে হবে। (৩) প্রত্যেকটি শিশুর চাহিদা, সামর্থ্য ও যোগ্যতা সম্পর্কে জ্ঞাতব্য 
তথ্য সংগ্রহ করতে হবে, যাতে তাদের ব্যক্তিগত প্রয়োজনের দিকে দৃষ্টি রেখে 
্বাস্থয-পরিকল্পন রচিত হ'তে পারে। (৪) ছাত্ররা কোন ব্যাধিগ্রস্ত হ'লে, তাদের 
অভিভাবক এবং পিতামাতাকে খবর দিতে হবে, যাতে গৃহে তাদের ঠিকমত চিকিৎসা 
হ'তে পারে। 

্বাস্থ্-চর্চ এবং পর্যবেক্ষণের যে পরিকল্পনা রচিত হবে, তার লক্ষ্য থাকবে 
নিম্নলিখিত বিষয়গুলির দিকে । যথা--(১) ছেলেদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা) (২) দৈহিক 
দৌষ-ক্রটি সংশোধনের উপায় অবলম্বন ; (৩) সংক্রামক ব্যাধি প্রতিষেধক ব্যবস্থার 
গ্রবর্তন--(ক) তার মধ্যে থাকবে প্রাথমিক চিকিৎসা, (খ) দত্ত-ব্যাধির চিকিৎসাঃ 
(৪) ভাবী এবং স্থায়ী শিক্ষকদের স্বাস্থা-পরীক্ষার ব্যবস্থা । 


ছেলেদের স্বান্থ্য-পরীক্ষা ই 
্বাস্থ্য-শিক্ষার ক্ষেত্রে স্বাস্থয-পরীক্ষার স্থান সর্বাগ্রে। ছাত্ররা যখন বিদ্যালয়ে 


ভৰ্তি হবে এবং যখন তার! বিদ্যালয় ত্যাগ ক'রে যাবে, সেই সময় অতি অবশ্যই 
ছাত্রদের স্বাস্থয-পরীক্ষ| গৃহীত হওয়া উচিত। এই পরীক্ষা হবে সামগ্রিকভাবে এবং 
বিজ্ঞান-ম্মত উপায়ে। এই পরীক্ষার অন্তর্ভূক্ত হবে দেহ, দাত, চোখ, নাক, 
কান, শারীরতাত্বিক এবং শারীরিক পরীক্ষা প্রভৃতি । সম্ভব হ'লে প্রতি মাসে অথবা 
বংসরান্তে প্রত্যেকটি ছেলেমেয়ের ওজন, উচ্চতা ও দেহের পরিমাপ গ্রহণ করতে 
হবে| পরীক্ষান্তে স্বাস্থা-পত্রে প্রত্যেকটি ছাত্রের পরীক্ষার ফলাফল. লিপিবদ্ধ ক'রে 
রাখতে হবে। - j 
পরীক্ষা ও পরিদর্শনের জড়িত ফলাফলের যে নজির-পত্র প্রস্তুত হবে, তা 
অভিভাবকদের অবগতির জন্য প্রত্যেকটি ছাত্রের বাড়ীতে পাঠানো উচিত। 


/ ৪৫ 


শ্রেণী-শিক্ষকের উপর স্থাস্থ্য-পত্র পূরণের ভার দিলে, কাজ সুচারুরূপে হ'তে পারে। 
তিনি সচেষ্ট হ’লেই, ছাত্রদের সব খবর সংগ্রহ করতে পারেন । অনেক পাশ্চাত্য 
বিদ্যালয়ের সেবিকারাই এই কাজ ক'রে থাকেন। তাদের সে: পরীক্ষার ব্যবস্থাটা 
দৈনন্দিন নয়, অধিকাংশ ক্ষেত্রেই মাসিক অথবা সাময়িক । কাজেই, সে পরিদর্শন ও 
পরীক্ষার উপর সম্পূর্ণ নির্ভর করা যায় না। শ্রেণী-শিক্ষক ধাঁরা, তীরা শ্রেণীর, প্রত্যেকটি 
ছাত্রের চাহিদা, সামর্থ্য, যোগ্যতার কথা, এমনকি ব্যক্তি-স্বাতন্ত্যের বিষয় -ভালোভাবে 
জানেন বলেই তাদের দ্বারা শিশু-স্বাস্থ্য পর্যবেক্ষণ ও পরীক্ষার কাজ ভালোভাবে 
চলতে পারে । 


্রটি-সংশৌধনের ব্যবস্থা ই 
প্রায়শঃ নিয় শ্রেণীর ছাত্রদের মধ্যে আঙ্গিক ক্রটি ও সংক্রামক ব্যাধি পরিদৃষ্ট হয়। 
: ছাত্রদের স্বাস্থয-পত্র ঠিকমত রাখার ব্যবস্থা থাকলে, সহজেই সে রোগ ধরা পড়ার 
সভ্ভাবনা আছে। রোগ ধরা পড়লেই অভিভাবকদের ত] অবিলম্বে জানাতে হবে। 
যেখানে বিদ্যালয়ের ভারপ্রাপ্ত ডাক্তার ব। ধাত্রী আছেন, সেখানে শিশু-ব্যাধি 
নিরাময়ের ব্যবস্থা হ'তে পারে। সপ্তাহান্তে ডাক্তার ব| ধাত্রীরা প্রত্যেকটি শিশুর 
গৃহ পরিদর্শন করবেন, স্বাস্থ্য পরীক্ষার সময় কোন দোঁষ-ত্রটি ধরা পড়লে, তার! সে 
সম্পর্কে অভিভাবকদের দৃষ্টি আকর্ষণ করবেন | যেখানে ছেলের অভিভাবকরা! দরিদ্র, 
যাদের চিকিৎসা! করানোর অর্থ-স্গতি নেই, সেক্ষেত্রে সম্ভব হ’লে বিদ্যালয়ের কর্তৃপক্ষকে 
সে দায়িত্ব গ্রহণ করতে হবে। যে বিদ্যালয়ে কোন ধাত্রী বা ডাক্তার নেই, সেখানে 
শিক্ষকদের ছাত্রদের গৃহ পরিদর্শনের দায়িত্ব গ্রহণ করতে হবে। এমন অনেক আঙ্গিক 
ক্রটি আছে, যেগুলি সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের ছার। সংশোধিত হ*তে পারে; 
সেক্ষেত্রে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনায় সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের ব্যবস্থা! করতে হবে। ছাত্রদের 
্বস্থ্য-পত্র ঠিকমত রাখা হ'লে, প্রত্যেকটি ছাত্রের প্রয়োজন ও তার চাহিদার 
দিকে তীন্ধ দৃষ্টি রেখে পরবর্তী স্বাস্থা-পরিকল্পন! রচিত হ'তে পারে। সব সময় 
এই সম্পর্কে সতর্ক থাকতে হবে। কিছুতেই যেন ছাত্রদের মধ্যে কোনও রকম 
ছোঁয়াচে রোগ সংক্রামিত হ'তে না পারে। যেখানে বিদ্যালয়ের নিজস্ব ডাক্তার নেই, 
সেখানে গৃহ-চিকিৎসকের লিখিত মন্তব্যের উপর নির্ভর করতে হবে। : 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা £ 
শিশু-ব্যাধি প্রতিরোধের প্রথম উপায় পৃথকীকরণ, দ্বিতীয় পহ্থ| হচ্ছে কৃত্রিম 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন। শ্রেণীতে ছাত্রদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা করতে গিয়ে 


হঠাৎ দেখ| গেল যে, একটি ছাত্রের, চোখ উঠেছে; তখন ছাত্রটিকে বাড়ী পাঠিয়ে 
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দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। যতাদন পর্যন্ত সে সেরে না উঠে, ততদিন তাঁকে 
বিদ্যালয়ে আসতে দেওয়| ঠিক নয়। আবার যখন বিদ্যালয়ের সন্নিকটে কোন 
সংক্রামক ব্যাধি_ষথা বসন্ত, কলের! প্রভৃতি_ আত্ম-প্রকাশ করে, তখন অবিলম্বে 
প্রত্যেকটি ছাত্রকে টিকা দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। কোন ছাত্র দীর্ঘদিন দাত, 
চোখ অথবা কানের ব্যাধিতে ভোগার পর যেদিন প্রথম. বিদ্যালয়ে আসবে, তখন 
বিগ্ভালয়ের ডাক্তার তার স্বাস্থ্য-পরীক্ষার পর যদি তাকে সম্পূর্ণ সুস্থ ব'লে নজির- 
পত্র না দেন, তবে তাকে বিদ্যালয়ে রাখা ঠিক হবে না। যেখানে বিদ্যালয়ের কোন 
ডাক্তার নেই, নেখানে সেই ছাত্রের গৃহ-চিকিতসক যদি ছাত্রটি সম্পূর্ণ সুস্থ এই মর্মে 
নজির-পত্র দেন, তবেই তাকে পুনরায় বিদ্যালয়ে নেওয়। যেতে পারে । 

প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন ও তার প্রয়োগ সম্বন্ধে সম্যক্‌ জ্ঞান প্রয়োজন । 
যাতে সংক্রামক ব্যাধির লক্ষণ কি, তার স্থায়িত্রকাল কতদিনের, কতদিনের মধ্যে 
বা৷ পরে সেই ব্যাধির প্রকোপ বৃদ্ধি হ'তে পারে, কোন্‌ অন্থখে কিভাবে কতদিন 
সাবধানে থাঁকা উচিত, কোন্‌ ব্যাধিতে কি সতর্কতা অবলম্বিত হ'তে পারে, সংক্রামক 
ব্যাধির প্রকৃতি ও লক্ষণ সম্পর্কে বিস্তারিত নির্দেশ থাকবে, এরূপ সরকারী স্বাস্থা- 
উপদেষ্ট৷ সমিতির প্রণীত চার্ট সংগ্রহ করতে হবে| বসন্ত, ডিফ্‌থিরিয়া, টাইফয়েড 
প্রভৃতি রোগের কৃত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা_-ঘেমন টিক! নেওয়া ইত্যাদি অবলম্বনের 
হার! সহজেই প্রতিরোধ করা বায়। রোগ সারানোর চেয়ে প্রতিষেধক ব্যবস্থা 


অনেক গুণে শ্রেয়ঃ। 


- প্রাথমিক চিকিৎসার ব্যবস্থা! £ 


প্রাথমিক বিদ্যালয়ে প্রায় আকস্মিক দূর্ঘটনা ঘটতে দেখা যায়। খেলতে গিয়ে 
কখনে। আঘাত লাগে, পড়ে গিয়ে হাত-পা কেটে যায়, কথনে। কখনে। বা গরমের সময় 
ছেলেদের স্দিগ্ি হ'তে দেখা যায়। সে-দব ক্ষেত্র প্রাথমিক চিকিৎসার একান্ত 
প্রয়োজন। যে-সব বিদ্যালয়ে ডাক্তার বা ধাত্রীর কোন ব্যবস্থা নেই, সেখানে 
শারীরিক শিক্ষার ভারপ্রাপ্ত শিক্ষককে এই দায়িত্ব গ্রহণ করতে হবে। তা ছাড়া, 
প্রাথমিক চিকিৎসা সম্পর্কে ছেলেদের শিক্ষা দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। প্রাথমিক 
চিকিৎসা অনুলীলনের মাধ্যমে ছেলেরা স্বাস্থ্য সম্পর্কে ব্যবহারিক জ্ঞান লাভ করবে। 
শারীরবৃত, জীব-ত সন্ধে তার! কার্যকরী স্থায়ী জ্ঞান লাভ করবে। তা ছাড়া, 
প্রত্যেকটি শিশুর: মনে জাগবে সেবা-শুশষার নৃতন প্রেরণা । অপরের দুঃখ-কষ্ট 
শিখৰে । সহযোগিতার মাধ্যমে পরস্পরের মধ্যে গড়ে উঠবে এক 


সমবেদনা, সে দেখাতে 
নিবিড় আত্মীয়তার মনোভাব । তখন ছাত্র-শিক্ষক 9) স্বাস্থয-পরিকল্পন। নিয়ে 


অনেক কাজ করতে সক্ষম হবেন। পি EDUGATION gp 
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দন্ত-রোগ নিবারণের ব্যবস্থা 2 

প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শিশুদের মধ্যে প্রায়ই দন্ত-রাঁগের প্রাদুর্ভাব দেখা যায়। 
পায়োরিয়া, দনস্ত-ক্ষয়, দাতে পোকা লাগা প্রভৃতি কত না দাতের অস্গুখে বিদ্যালয়ের 
ছোট ছোট ছেলেমেয়ে কষ্ট পায় । ভিটামিন ক, খ, গ্র-এর অভাবে সাধারণতঃ 
ছেলেদের দাত ক্ষয় পেতে আরম্ভ করে। এই কারণে মাঝে মাঝে দত্ত-চিকিৎসকের 
ছার! বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি ছাত্রের দাত পরীক্ষা করানো! বিশেষ প্রয়োজন । কি 
কি কারণে দাত খারাপ হয়েছে, তা জানা গেলে, সহজেই প্রতিষেধকমূলক ব্যবস্থা 
অবলম্বন কর| যেতে পারে । শিশুদের এই দত্ত-ক্ষয় নিবারণের জন্য আমেরিকার 
সাধারণ স্বাস্থ্য-বিভাগ বিশেষ সচেষ্ট হয়েছেন। যেখানে বিদ্যালয়ের নিজস্ব কোন 
ডাক্তার নেই, সেখানে দন্ত-চিকিৎসকের সাহায্য নেওয়| উচিত। দাতের অস্থখ 
থেকে শিশুরা উত্তরজীবনে অনেক আহ্য্িক ব্যাধিতে কষ্ট পেতে পারে । কাজেই, 
প্রত্যেক শিশু-বিদ্যালয়ে দন্ত-রোগ নিবারণের সর্বপ্রকার ব্যবস্থা অবলম্বন করা উচিত। 


শিক্ষকদের স্থান্থা-পরীক্ষা 


বংদরাস্তে প্রত্যেক শিক্ষকেরই ৰ্বাস্থা-পরীক্ষ। গৃহীত হওয়া উচিত। শিক্ষকের 
ভালো। স্বাস্থ্য সরাসরিভাবে শিশুদের দেহ-মনে প্রভাব বিস্তার করে। শিক্ষকদের 
সমস্ত কিছুই অনুকরণ করতে চায় শিশুরা। যে শিশুদের কাছে শিক্ষকর] 
অঙ্গচরণযোগা জীবস্ত আদর্শ, সেই শিক্ষকদের দৈহিক স্বাস্থ্য, মানসিক বল ও মনে 
“এমন প্রাণবন্ত ভাবাবেগ থাক! দরকার। এ থেকে শিশুরা দৈহিক, মানসিক ও 


ভাবাবেগের প্রেরণায় উদ্বুদ্ধ হবে। নিত্য এন্থথে যিনি ভুগছেন, তিনি কখনই 
স্বাস্থা-শিক্ষার শ্রেণীতে শিশুদের অনুপ্রাণিত করতে 


শিক্ষক ফেহ-মনের দিক থেকে স্বস্থ, সবল এবং আদর্শ, তার নির্দেশ শিশুদের মনে 


অনুপ্রেরণ| জাগাবে। এই ্বাস্থ্-চেতনা শিশুদের দেহ-মনকে নূতন ছাচে 
ঢালাই করবে। শিক্ষকরা! প্রাণবন্ত হলে, তবেই কিশোর প্রাণোৎ্সবে তার 
গালয়ে ধারা কাজ করবেন, স্বাস্থ্- 
পরীক্ষান্তে তাদের শিক্ষকতার কাজে বহাল করাই বাঞ্চনীয় । 
স্বাস্থ্য সম্পর্কীয় নির্দেশ ও তার গণ্ডি £ - 
স্বাস্থ্য সম্পকাঁ় নির্দেশ-নীতি বিদ্যালয়ের স্বাস্ক্য-পরিকল্পনার অপরিহার্য অঙ্গ৷ 
স্বাস্থা-নির্দেশ-নীতির গণ্ডি ব্যাপকতর। নি্গলিখিত বিষয়গুলিকে তার অস্তভূক্ত 
কমা চলে) যথা_ স্বাস্য-বিদ্ঞা: সম্প্কায় নির্দেশ, উত্তাপ-রক্ষণ, আলো-বাতাসের 


বাবস্থা, স্বাস্্য-রক্ষার ব্যবস্থা, গৃহকর্মের শিক্ষা এবং নিরাপত্তার ব্যবস্থা । 
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্বাস্থয-নির্দেশের প্রধান লক্ষ্য থাকবে-__বিগ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিকল্পন। কতখানি 
কার্যকরী হ'ল সেদিকে । ভুল প্রয়োগের দোষে কোন নীতিই যেন ছাত্রদের পক্ষে ' 
ক্ষতিকর না হয়, তা-ও নিয়ন্ত্রিত হবে স্বাস্থা-নির্দেশের দ্বারা | বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি 
-স্বাস্থা-পরিকল্পন! যাতে স্বাস্থ্য-রক্ষার মূল ভিত্তির উপর সুপ্রতিষ্ঠিত হয়, সেদিকেও 
লক্ষ্য রাখ! কর্তব্য। আর একটা কথা, স্বাস্থ্য-নীতির মধ্যে কিছুটা স্বাধীনতা থাকাও 
বাঞ্ছনীয় । অতি-নির্দেশ যখন পদে পদে শিশুদের ভাবনাকে আট্‌কে দেয়, রুটিনের 
ছকে যখন শিশুরা ক্রমাগত স্বাধীনতা হারাতে থাকে, তখন সেই প্রতিষ্ঠানের মাধ্যমে 
আর যা' হ’ক না কেন, শিশু-জীবনের উপযোগী কোন ্বাস্থয-শিক্ষাই হ'তে 
পারে না। 

শিশুর! বিগ্ভালয়ে এবং নিজ নিজ গৃহে যে যে কাজ করবে, লেখাপড়া ও অন্যান্য 
কাজের জন্য যে-সব সরঞ্জাম ব্যবহার করবে, সেগুলিও যেন পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন হয়। 
এদিকেও লক্ষ্য রাখতে হবে। ছেলেরা যে চক, পেন্সিল, রবাঁর এবং কাগজ ব্যবহার 
করে, সেগুলিও স্বাস্্য-বিজ্ঞান-সন্মতভাবে পরিশুদ্ধ এবং পরিচ্ছন্ন হওয়া উচিত। এমন 
কি যে-সব মুদ্রিত পুস্তক, কাগজ-পত্র শিশুদের পড়তে দেওয়! হয়, সেগুলি নির্বাচনের 
সময়ও দেখতে হবে যে, কি ধরনের কাগজে ছাপা হয়েছে, ছাপার হরফগুলি কত বড়, 
প্রতি ছাপা লাইনের দৈর্ঘ্য কত, ইত্যাদি । বিদ্যালয়ে যে ব্র্যাকবোর্ড ব্যবহৃত হয়, 
ও ভালো কাঠের ছারা এমনভাবে তৈরি হওয়া উচিত যে, সব সময় যেন তা 


সেগুলি 
বোর্ডের অস্পষ্ট লেখা পড়তে পড়তে ছেলেদের চোখ খারাপ 


ব্যবহারযোগ্য থাকে । 


হওয়ার সম্ভাবনা আছে। 
এ ছাড়া, ছেলেরা যে ডেস্ক, বেঞ্চ ও চেয়ারে বসে, সেগুলিও যেন শিশুদের উচ্চতা 


অনুসারে বসার দিক থেকে কোন অন্থবিধার স্থষ্টি ন| করে, সের্দিকেও দৃষ্টি দিতে 
হবে| যেন-তেন-ভাবে যেখানে-সেখানে ছেলেদের বমালে পরিণামে অনিষ্টকর আদিক 
বিরুতি ঘটতে পারে । 

বিদ্যালয়ের দীর্ঘ অবকাশের সময় ছেলেদের উপর লেখাপড়ার এমন এক বোবা 
চাপিয়ে দেওয়া হয় যে, সেই কাজের মধ্যে ছেলেরা প্রায় হাবুডুবু খেতে থাকে। যে 
অবকাশ বিশ্রামের জন্য, সেই ছুটির দিনে এত কাজের চাপ কেন? এর ফলে ছেলেরা 
স্বাবীনভাবে খেলাধূলা করার সময় এবং গ্রাম্য উৎসবে, আমোদ-প্রমৌদে অংশগ্রহণের 
কোন সুযোগই পায় ন!। তাতে শিশুর দৈহিক ও মানসিক ক্ষতি হ'তে পারে। 
ছুটির দিনে যদি ছেলেদের দিয়ে কাজই করাতে হয়, তবে বহি্ভ্ মণ, শিশু ্বাস্থ্- 
কেন্দ্র পরিদর্শন, গ্রামের এঁতিহাসিক ও ভৌগোলিক তথ্যান্মন্ধান প্রভৃতি কাজ 
করানোই উচিত। তাতে শিশুদের যে অভিজ্ঞতা, জান ও বিচিত্র ধারণ| জন্মাবে, 
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সেগুলি দ্বারাই শিশুদের ব্যক্তিগত সবা্থ্য-চেতনা শুধু জাগ্রত হবে না; সামাজিক 
স্বাস্থ্য-বোধও গড়ে উঠবে। 
আলো-উত্তাপ এবং বায়ু-সঞ্চালন ব্যবস্থা £ 


সর্বোপরি সেখানে বায়ু-সঞ্চালনের উপযুক্ত ব্যবস্থা থাকলে, যে স্বাস্থ্যকর প্রীতিপদ 
আবহাওয়ার স্থষ্টি হয়, সেই পরিবেশে শিশুর মনে কাজের প্রেরণা আসে। ্ 
সঞ্চালনের উপযুক্ত ব্যবস্থা: না থাকলে, সম্মিলিত ছাত্রদের নিশ্বাস-প্রশ্বাসে যে কার্বন * 
ডাই-অক্মাইডের সৃষ্টি হর, সেই দূষিত বায়ু শিশু-্বাস্থযের প্রভূত ক্ষতি করে। এইজন্য 
শ্রেণী-কক্ষের অবস্থান এমন হওয়া উচিত যে, প্রতি মিনিটে ছাত্র-পিছু যেন ৩০ 
কিউবিক ফুট বায়ু পরিবেশিত হ'তে পারে। এই কার্বন ডাই-অক্সাইড যে 
শিশু-স্বাস্থযের পক্ষে ক্ষতিকর, তা জার্ধান শারীরতত্ববিদ্‌ পেটেন কোফার প্রথম 
আবিষ্কার করেন। তিনি তার প্রতিকারের জন্য যে যান্ত্রিক বামু-সঞ্চালনের উপায়, 


দিনের বেল! যেমন পর্যাপ্ত আলোর প্রয়োজন, রাত্রিকালেও যাতে শ্রেণী-কক্ষে 
আলোর ব্যবস্থা থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। কেরোসিন বা মোমবাতির 
আলোর চেয়ে বিজলী বাতির আলোই শ্রেয়ঃ। রাতের বেলা শ্রেণী-কক্ষে 
৩০০ ওয়াটের মোমবাতির আলো দরকার হয়। ছেলেদের বসার এমন ব্যবস্থা! 
থাকা উচিত যে, সবসময় যেন বীদিক থেকে অথবা বা কাধের পিছন থেকে সামনে 


আলো এসে পড়ে। যে আলো সরানরিভাবে ছেলেদের চোখে এসে পড়ে, চোখ 
ধাধিয়ে দেয়, সে আলোতে পড়াশুন| করা বিধেয় নয় । 


স্বাস্থয-রক্ষার নীতিগুলিকে সঠিকভাবে 
পানীয় জল-সরবরাহের এবং কাজের শেষে ছেলেদের হাত ধোয়ার অ 


সেখানে নদী, ঝরনা ঝা হপের জল বিদ্যালয়ের ছাত্ররা! ব্যবহার করে, ত| বিশুদ্ধ 
হওয়া উচিত। নদী বা! পের জল বিশুদ্ধ কিনা) তা জানার জন্ত সরকারী স্বাস্য-কেন্দে 
সেই জল পরীক্ষার্থে পাঠানো৷ যেতে পারে। কূপের সন্নিকটে স্বান ও কাপড় কাচা 
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উচিত নয় ; কারণ, তার ছারা জলবাহী বহু রোগ বিছ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে সংক্রামিত 
হ'তে পারে |... 

এর পর বিছ্যালয়-পরিবেশ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন রাখার ব্যবস্থা অবলম্বন করা উচিত রত 
বি্ালয়ের সন্নিকটে গো-ভাগাড়, পায়খানা, আস্তাকুড় প্রভৃতি থাকলে, বিদ্যালয়- 
পরিবেশের আবহাওয়। সহজে দূষিত হ'তে পারে । কাজেই, বিদ্যালয় এমন স্বাস্থাকর 
পরিবেশে হওয়া উচিত, যেখানে এ সমস্ত কোন অস্থবিধা নেই। পরিবেশ পরিচ্ছন্ন 
হওয়ার পর দেখা উচিত, পানীয় জলের বিলিবব্যবস্থা কেমন ভাবে হচ্ছে টা 
জন্য বিদ্যালয়ে যে পানীয়াগার থাকবে, সেখানে যাতে বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে জল 
রাখা, জল দেওয়া ও পাত্রাদি পরিষ্কার করার ব্যবস্থা থাকে, রি টি 
প্রত্যেকটি ছাত্রের জলপানের জন্য নিজন্ব মাস থাকাই শ্রেয়ঃ। টালির ঘরের 
পরিবর্তে এমন পাক! ঘরে জল রাখার ব্যবস্থ| করতে হবে, যেখানে ৭৫-১০০ জন 
ছাত্র স্বচ্ছন্দ জল পান করতে পারবে । 


বিদ্যালয়ে হাঁভ-ধোয়ার ব্যবস্থা ঃ 
প্রসাধন করার আগে গরম জলে সাবান দিয়ে বেশ ভালো 


কিছু খাওয়া অথবা 
ক'রে হাত ধোয়া উচিত। শিশুদের পক্ষে এট! একটি কার্যকরী স্বাস্থ্যকর হু-অভ্যাস। 
এর জন্য বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি ছাত্রের দরকার একটি তোয়ালে, নিজস্ব সাবান, মগ 
প্রভৃতি । 


শ্রেণীবদ্ধভাবে বিগ্ভালয়ের সমস্ত ছাত্রদের নিয়ে এই কাজ করানে। যেতে পারে। 
লনের প্রাথমিক কর্তব্য যে কি, সে সম্পর্কে সকলের 


তাতে ব্যক্তিগত স্থাস্থ্য-পা 

সহযোগিতায় যে মনোভাব গড়ে উঠবে, তা শিশু-্বাস্থ্য-রক্ষার পক্ষে বিশেষ সহায়ক 
হবে। বিদ্যালয়ের ্বস্থা-দিবস পালন উপলক্ষে সমবেতভাবে এই ব্যবস্থা অবলস্বিত 
যোগ্যতা অনুসারে কাঁভের ভার দিতে হবে। 


চতুর্থ শ্রেণীর ছাত্ররা হাত ধোয়ার জন্য জল এবং 
তোয়ালে যোগান দেবে প্রথম ও দ্বিতীয় শ্রেণীর ছাত্রদের ! এইভাবে সকলের সক্রিয় 


সহযোগিতায় ্বাস্্য-দিবস সুষ্ঠুভাবে উদ্যাপিত হবে। 


বিগ্ভালয়-গুঁহের পরিচ্ছন্নতা £ 


বিছ্ালয়ের পরিচ্ছন্ন পরিবেশের উপরই নির্ভর করে শিশুদের স্বাস্থ্যকর মনোভাব, 


স্বাস্থ্য, আনন্দ এবং কার্যক্ষমতা | বিদ্যালয়-গৃহের অবস্থান ও অবস্থা, তার খেলার 
মাঠের পরিচ্ছন্নতা ও ব্যবস্থার নিরিখে ঠিক করা যায়, বিদ্যালয়টি শিশু-্থাস্থের 


পক্ষে কতটা উপযোগী এবং কতখানি অন্ুকূল। বিদ্যালয়ের সমস্ত পরিবেশ যদি 
৫১ 


“দেশ তকতকে পরিফার থাকে, সে পরিবেশে পদার্পণ ক'রেই শিশু-মন আনন্দে ভরে 
উঠবে, পরিচ্ছন্নতার সৌন্দর্যে সে আকৃষ্ট ও মৃ্ধ হবে। বিদ্যালয়ের এই প্রভাব সে 
বয়ে নিয়ে যাবে তার গৃহাভ্যন্তরে | তখনই শিশুদের সত্যিকার স্বাস্্য-শিক্ষা আর্ত 
হবে| বিগ্যালয়-গৃহকে পরিষ্কার করার দারিত্ব দিতে হবে প্রত্যেক শ্রেণীর ছাত্রদের 
উপর | হাতে-কলমে সাফাই করে ছেলেদের মধ্যে যে পরিচ্ছন্নতী-বোধ জাগ্রত 
হবে, তার দ্বারাই শিশুর উত্তরজীবন বিশেষভাবে প্রভাবিত হবে। শ্রেণী-কক্ষ 
পরিদর্শনের সময় যখন শিক্ষক মহাশয়রা বলবেন, চতুর্থ শ্রেণীর চেয়ে তৃতীয় শ্রেণীর 
কক্ষটি বেশ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন আছে, তখন তৃতীয় শ্রেণীর ছাত্ররা তাদের শ্রম সার্থক 
মনে করবে। সেই সময় চতুর্থ, প্রথম বা দ্বিতীয় শ্রেণীর ছাত্ররা প্রতিজ্ঞা করবে, পরবর্তী 
পরিদর্শনের সময় তার! এ গৌরব অর্জনে সচেষ্ট হবে। এই স্বাস্থ্যকর প্রতিযোগিতার 


নিরাপত্তা-নীতি 2 

আকস্মিক দুর্ঘটনায় যে হারে শিশু-বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মৃত্যু ঘটে, অন্য কোন 
কারণে তা হয় কিনা সন্দেহ । এজন্য প্রত্যেকটি শিশুর নিরাপত্তার ব্যবস্থা করাটাই 
হবে আধুনিক বিদ্যালয়ের প্রাথমিক কর্তব্য এই ব্যবস্থার সতর্কতাধূলক পন্থা 
অবলম্বনের প্ররুষ্ট উপায় হবে প্রাথমিক চিকিৎসার প্রবর্তন করা। র 
প্রভৃতি দেশে এই নিরাপত্তা নীতি অন্নন্থত হওয়ার পর অনেক পরিমাণে শিশু-মৃত্যুর 
হার কমে এসেছে। আমেরিকার জাতীয় শিক্ষা-সংস্থার বিবরণ থেকে তা জানা গেছে। 


্বাস্-পরিদর্শন সুচী 
স্বাস্থ্য-নির্দেশের প্রয়োজনীয়ত। £ 


বিভিন্ন দেশের সংগৃহীত তথ্য থেকে জানা যায় যে, অধিকাংশ শিশু-্যাধি ও 
শিশু-ত্যু (সব বয়সের ছেলেমেয়েদের মধ্যে ) ঘটে ব্যক্তিগত এবং সামাজিক স্বাস্থ- 
জালের অভাব থেকে স্বাক্ষর নীতিগুলি ঠিকমতো পালন ক'রে চললে, 
সহজেই তার প্রতিকার করা যায়। আমেরিকা প্রভৃতি দেশে দেখা গেছে, 
বিভিন্ন ধরনের শিশুব্যাধির জন্য৷ শিশুরা বছরে প্রায় ১৩ দিন বিদ্যালয়ে অনুপস্থিত 
থাকে। সে তুলনায় ভারতবর্ষে শিশু-অন্ুপন্থিতির হার আরও অনেক বেশী। 
শিশুরা প্রায়শঃ এই সব ব্যাধিতে ভোগে; যথ|-স্দি, ইন্জুয়েপরা, টন্সিল, 

৫২ _ 


বনি পেটের 'অহখ; বাত, হাম, মাম্প স্‌, দাতের অধ, ঘা-ফোড়া, খোস, 
হুপিং কফ, ক্ষয়রোগ, রিকেটি, চোখ ওঠ প্রভৃতি। স্াস্থ্-নির্দেশগুলি মেনে চললেই 
উপরি-উক্ত ব্যাধির প্রকোপ থেকে শিশুদের রক্ষ! কর! যেতে পারে। 
প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-নির্দেশ £ 

শিশুর জীবনধার। অনেকটা। ঘড়ির মতো | সময়মতো ঘড়িতে দম না দিলে যেমন 
তার কল-কজ। অচল হ'য়ে পড়ে, তেমনি শিশুর খাওয়া-দাওয়া, নিদ্রা-বিশ্রাম, সেবা-যতব 
সবই ঘড়ি-ধর| | সেই সময়ের একটু ব্যতিক্রম হ’লে এবং এতটুকু অনিয়ম ঘট্‌লে শিশুর 
দেহ-যন্ত্র বিকল হ'য়ে পড়ে। এইজন্য ক্রমবর্ধমান প্রত্যেকটি শিশুর দিকে সর্বদা সজাগ 
দৃষ্টি দিতে হয়। শিশু-বিশেষজ্ঞরা তাই বলেছেন, প্রাথমিক বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি 
শিশুর স্বাস্থ্য এবং দৈহিক বিকাশকে অন্ধুম রাখতে হ’লে, তার চোখ-কান-নাক-মুখ- 
দাত থেকে আরম্ভ ক'রে খাওয়া-দাওয়া, শোয়া-বসা, খেলাধূলা সমস্ত কিছুর দিকেই 
নজর দিতে হয়। পান থেকে চুন খসলে যে শিশুর অস্বস্তির অবধি থাকে নী, সেই 
শিশুকে স্বাস্থ্য-রক্ষার বাধা-ধরা পথে পরিচালিত করতে হবে। প্রত্যেকটি শিশু যাতে 
সুখী ও সুস্থ হ'তে পারে; সেজন্য লক্ষ্য রাখতে হয়, যাতে পর্যায়ক্রমে শিশুদের স্বাস্থ্য 
সম্পর্কীয় জ্ঞান, অভ্যাস ও মনোভাব বেড়ে উঠে। এই কারণে নিম্নলিখিত বিষয়গুলি 
প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-নির্দেশ-স্থচীর অন্তভূ্তি হওয়া উচিত। যথা-(১) 
ডাক্তারী পরীক্ষায়, বুদ্ধির পরিমাপে, গৃহ-পরিবেশের পরিপ্রেক্ষিতে শিশুদের ব্যক্তিগত 
যে প্রয়োজন অনুভূত হয়েছে, তার প্রতিকারের দিকে দৃষ্টি দেওয়া) (২) যে বিষয়ে 
শিশুর বিশেষ অনুরাগ দেখা গেছে, তার কথাও বিবেচনা করতে হবে 3 (৩) স্থাস্থ্য- 
বি্যা-বিশেষজ্ঞদের মতে যে বয়সের শিশুদের যতটুকু স্বাস্থ্যের প্রয়োজন, সে-কথা ও 
ভাবতে হবে. এবং (৪) বিভিন্ন দেশের স্বাস্থ্য-পরিকল্পনার তুলনামূলক বিচারের ছারা 


গ্রগতিমূলক পদ্ধতির প্রয়োগ করা। 
্বাসথয-নির্দেশ-স্টীর নয় দফা লক্ষ 


করেছেন। সেগুলি হচ্ছেন 
১। দৈহিক গঠন ও তার কার্যকারিতা! সম্বন্ধে সম্যক্‌ জ্ঞান থাকা! দরকার; তা 


লে দেহের সঠিক যত্রু নেওয়া সম্ভবপর নয়। বিশেষ ক'রে জানা দরকার চোখ, 
নথ সম্বন্ধে 


শীয় বিষয়ের কথা স্বাস্থ্য-বিশেষজ্ঞরা উল্লেখ 


নাহ 
কান, নাক, মুখ, গলা ত্বক, চুল এবং 
২। স্বাস্থ্য-নিরাপত্তা-নীতি। 
৩ ডাক্তার ন! আসা পর্যন্ত আকস্মিক দুর্ঘটনায় করণীয় কি, সেই সবপদ্ধতি 
সম্পর্কেও কিছু জানা দরকার | 
৪) কেমন ক'রে কোন রোগ ছড়িয়ে পড়ে, কিভাবে তার প্রতিকার কর। যায় 
৫৩ 


£| জানা দরকার সংক্রামক রোগ-প্রতিরোধের জন্য নিকটস্থ গ্রামে, শহরে, 
দেশে, রাষ্ট্রে সরকার বা জনসাধারণ কি করছেন । 
৬| ছাত্ররা নগরবাসী হিসাবে দেশের স্থাস্থ্-রক্ষা ও তার উন্নতির জন্য কিভাবে 
ঘহযোগিতা করবে 
৭। খাছ ও পানীয়ের প্রকৃতি ও গুণাগুণ কি। 
৮1 স্থর৷ ও তামাক জাতীয় পদার্থ শরীরের পক্ষে ক্ষতিকর কিনা) তার 
ব্যবহারের সঙ্গে কি অর্থ নৈতিক-ও সামাজিক ফলাফল বিজড়িত আছে। 
৪1 প্রতিবিধানকর ওষধের আবিষর্তাদের নাম. ও. তাদের কীতি সম্বন্ধে 
জানতে হবে। 
স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের কার্ধ-সুচী £ 
১। ধীরে ধীরে ও ভালে| ক'রে চিবিয়ে পুষ্টিকর খাদ্য খেতে হবে। 
২। প্রতিদিন ভালো ক'রে (শীতের দেশে কমপক্ষে সপ্তাহে একদিন ) গা 
রগড়ে স্নান কর! উচিত। 
৩। হাত ময়লা হ’লেই সাবান দিয়ে ধোয়া, বিশেষ ক'রে খাওয়ার আগে এবং 
প্রসাধনের পূর্বে । 
৪। প্রত্যহ দিনে ও রাত্রে আহারের পর ব্রাশ বা দাতন দিয়ে ভালো৷ ক'রে 
দাত মাজ! দরকার | 
৫। নখ, চুল এবং ত্বক পরিফার রাঁথা। 
৬। চোখ, নাক, কান ও গলার যত নেওয়া এবং দুর্ঘটনা থেকে তাদের 
রক্ষা করা। 
৭| যা পরিহারযোগ্য, সেগুলি বাদ দেওয়। | 
৮।  দ্রজা-জানালা খুলে অনেকক্ষণ খুমানো। 
»। মুক্ত প্রাণে নিত্য ব্যায়াম করা | 
১*। ধূলা, মাছি প্রভৃতি থেকে খাগ্যবস্ত রক্ষা করা। 
১১। খু দেহ-কাঠামো ও তার স্থগঠন। & 
১২। ঘরের তাপ-নিযন্ত্ণ (বিশেষ ক'রে শীতের দেখে )] 
১৩। ভিজা জামা-ভুতা ব্যবহার না৷ করা ( ভিজে যাওয়ার সন্ধে সঙ্গে তা ছেড়ে 
ফেলা দরকার )। Hh 
১৪। ঘা, কাটা, ক্ষত, ফোড়া এবং চোট-লাগ| স্থানের যত নেওয়া । 
১৫। প্রত্যেকের জন্য নিজের আলাদা জলের গ্লাস, 


গামছা ব| তোয়ালে. পাকা 
দরকার । 
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এই প্রদঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষকের ত্রিবিধ কর্তব্য এবং একাধিক দায়িত্ব আছে। 
্বা্থয-শিক্ষকের প্রাথমিক কর্তব্য হচ্ছে, প্রত্যেকটি ছাত্র যাতে স্বাস্থয-নীতির 
অবশ্যপাঁলনীয় কর্তব্য সম্বন্ধে সচেতন হয় এবং সেই জ্ঞানকে কাজে লাগাতে সচেষ্ট 
হয়| দ্বিতীয় কর্তব্য হচ্ছে, স্বাস্থ্যকর জীবন-যাত্রার অভ্যাসগুলি ছাত্ররা যাতে 
ব্যবহারিক কাজে লাগাতে পারে, অভ্যাসের ছারা আয়ত করতে পারে, সেদিকে 
দৃষ্টি দেওয়া। তৃতীয় কর্তব্য হচ্ছে, শিক্ষকের পরিচালনায় যাতে ছাত্রদের স্বাস্থ্যকর 
আচরণগুলি বয়সান্থ্পাতে গড়ে উঠে, সেদিকে লক্ষ্য রাখা । প্রাথমিক বিদ্যালয়ের 
শেষ শ্রেণীতে পৌছানোর পরে নিস্নলিখিত স্থ-অভ্যাসগুলি ছেলেদের আয়ত্তাধীন 
হয়েছে কিনা, তা দেখতে হবে ৮ - 

(১), পরিচ্ছন্নতা সম্বন্ধে সচেতনতা, (২) ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-রক্ষার প্রয়োজনীয় 
. সতর্কতা, (৩) অমাজ-সেবার সৎ ইচ্ছা এবং (৪) সহযোগিতা ও সাহায্য করার 
মনোভাব । 
প্রসঙ্গক্রমে স্থাস্থ্য-শিক্ষা ঃ 

পরিবেশ ও পরিস্থিতি অনুসারে স্বাস্থ্য-শিক্ষ। দেওয়াই সমীচীন । যেমন মনে 
করা যাক, ছেলেদের ওজন নেওয়া হ'ল। কার দৈহিক ওজন কত, তার! জানতে 
পারল। তারপর শ্রেণী-কক্ষে তাদের দৈহিক বৃদ্ধি সঙ্ধন্ধে বিশদভাবে আলোচন! 
করা যেতে পারে । কোন্‌ বয়সের ছেলের দৈহিক ওজন কত হওয়া উচিত, দৈহিক, 
বৃদ্ধির জন্য কি কি পুষ্টিকর খাদ্য খাওয়া যুক্তিসদত, ওজন বৃদ্ধির জন্য কি কর! উচিত 
ইত্যাদি বিষয়ে শ্রেণী-কক্ষে আলোচনা করলে সুফল পাওয়া যেতে পারে। 

ডাক্তার হয়তো ছেলেদের চোখ, কান ও দাত পরীক্ষা করলেন । পরীক্ষায় 
ছেলেদের যে-সব দৌষ-ক্রুটি ধর! পড়ল, স্বাস্থ্যের শ্রেণীতে স্বাস্য-শিক্ষক সেই প্রসঙ্গের 
উল্লেখ ক'রে দাত, চোখ ও নাকের ব্যাধি হয় কেন, কি কি উপায় অবলম্বন করলে 
তাঁর প্রতিকার কর! যায়, সে বিষয় আলোচনা করতে পারেন। এইভাবে ব্যবহারিক 
অভিজ্ঞতার স্থত্র ধ'রে ছেলেরা অজানা তথ্য সথ্ধে সহজেই ওয়াকিবহাল হ'তে পারে। 
সেই ব্বাস্থ্-জ্ঞানের স্থায়ী মূল্য আছে শিশুদের জীবনে | 


উচ্চ বিদ্যালয়ে স্বাস্থয-শিক্ষা-দাঁনের পরিকল্পনা £ 
উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের কিভাবে সকলকেই একসঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষ! দেওয়া যাবে, 


-ত| একটা সমন্তার কথা। সব শ্রেণীর ছাত্রদের যখন স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়তে হয় না, 

তখন যারা (বিশেষ ক'রে উচ্চ শ্রেণীতে ) ্বাস্্য-বিজ্ঞান পড়ে না, কেমন ক’রে 

তাদের স্বাস্য-শিক্ষার নির্দেশ দেওয়া যাবে? অন্যান্ত বিষয়ের সঙ্গে প্সকগক্রমে, 

অথবা বিশেষ শ্রেণীতে তাদের মধ্যে স্বাস্্য-জ্ঞান পরিবেশন করতে হবে। ল্যাটন 
৫৫ 


সে প্রশ্নের একটা সদুত্তর দিয়েছেন । তিনি বলেছেন, উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের 
প্রত্যেকটি ছাত্রের জন্যই যখন শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন, তখন শারীরিক শিক্ষাকে 
আবশ্যিক শিক্ষণীয় বিষয়ের অন্তভূক্তি করতে হবে। যারা স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান, জীব-বিছ্া 
ছাড়! অন্যান্য বিষয় গ্রহণ করবে, তাদের স্বাস্থয-বিজ্ঞান শেখানোর জন্য বিশেষ শ্রেণীর 
ব্যবস্থা করতে হবে । 
কেমন ক'রে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের বিষয়-বস্তগুলিকে সাজাতে হবে ই 
এই প্রসন্ধে স্বাস্থ্-বিজ্ঞানবিদ্রা প্রশ্ন তুলেছেন। তার! বলেছেন, কেমন ক'রে 
স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের বিষয়-বন্তগুলি সাজাতে হবে, এই প্রশ্নটাই অবান্তর । কারণ, স্বাস্্য- 
শিক্ষা একান্তভাবে ব্যক্তিগত এবং প্রয়োজনসাপেক্ষ । কাজেই, স্বাস্থ্য সম্বন্ধীয় কি বিষয় 
শেখাতে হবে, সেটা জানা থাকলে, শিক্ষণীয় বিষয়গুলি ধারাবাহিকভাবে সাজিয়ে 
নিলেই যথেষ্ট হ'ল। এর বিরুদ্ধবাদীরা। বলেছেন, প্রত্যেক বিষয়ের উৎপত্তি থেকে 
ক্রম-পরিণতি পর্যন্ত যতগুলি পর্যায় আছে, সেগুলি পর পর শেখানোই উচিত \ 
যারা শিখবে, তাদের প্রয়োজন ও অন্ুরাগের কোন কথাই এখানে ভাবা হয়নি। যে 
বিষয়-বস্তর সঙ্গে শিশুর অনুরাগ ও প্রয়োজনের কথাট। জড়িয়ে আছে, সে বিষয় আয়ত্ত 
- করতে শিশুদের তেমন বেগ পেতে হয় না। স্বাস্থয-প্রকল্পের ( Health Project ) 
মাধ্যমে এই শিক্ষা-পদ্ধতিকে কেবল কার্যকরী করা যায়; ত ছাড়া, ইতিহাস-ভূগোল 
প্রভৃতি বিষয়ের সঙ্গেও তার সংযৌজনা হ'তে পারে। নিয্নে শিশুস্বাস্থা-প্রকল্পের 
একটি নমুন| দেওয়া! গেল £_ 
ভিন্‌ দেশের শিশু-স্বাস্থ্য ই 


১।  এস্কিমো। শিশু 

(ক) এস্‌কিমোদের ঘর-বাড়ী ; 
(এ) তার বায়ু-সঞ্চালনের ব্যবস্থা ; 
(গ) আলোর ব্যবস্থা ; 

(ঘ) ঘরের মধ্যে চলাফেরা করার ও খেলার স্থান আছে কিনা; 
(ও) কক্ষ-সংখ্যা কত) 
(চ) আবহাওয়ার অবস্থা । 

২। তাদের দৈনন্দিন জীবন 

(ক) তারা কতক্ষণ ঘুমায়; 

(খ) তাদের শোয়ার অভ্যাস কেমন) রাত্রে 
(গ) তাদের পরিচ্ছন্নতার অভ্যাস আছে কিনা 


৫৬ 


কিন্ত 


তারা কি পোশাক পরে ; 
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(৭) স্নানের জন্য কোন জল পাওয়া যায়, না বরফ গলিয়ে তাপ ব্যবস্থা 
করতে হয় ১ 

(উ) দেহের উত্তাপ-রক্ষার জন্য তার। সবান্দে চবি মাথে। 

৩। তাদের খাওয়ার অভ্যাস কেমন 

(ক) শরীরকে গরম রাখার জন্য তারা প্রচুর পরিমাণে মাংস, চা দুধ, মাছ 
প্রভৃতি খায় ; 

(খ) সাধারণতঃ তাদের দীতের অবস্থা ভালো, তবে শেষ বয়সে প্রায় খয়ে আসে । 

৪। অদ্ভুত সামাজিক রীভি_ 

(ক) নাক ঘষে অতিথিকে অভ্যর্থন৷ করে ; 

(খ) মায়েরা জিভ দিয়ে ছেলেদের মুখ পরিষ্কার ক'রে দেয়। 

৫। শিশুরা কি কি দুর্ঘটনার অন্যুৰীন হয় 

(ক) ছুরিতে কাটা; 

(খ) কুকুরে কামড়ানো ; 

(গ) তুষার আঘাত ; 

(ঘ) তুষার-অন্ধত প্রভৃতি । 

৬। এদের খেলাগুলা কি_ 

নৌকা চালানো, কুস্তি লড়া, স্কেট করা, তীর-ধন্ক নিয়ে খেলা, পাহাড় থেকে দ্রুত 

নাম। ইত্যাদি । 
৭। এদের শারীরিক বিকাশ কেমন 
আঁকার, দৈহিক গঠন, উচ্চতা ও তাদের পরমায়ু কত। 


উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের উপযোগী স্বাস্থ্য-প্রাক 


খান্ত ও পরিপুষ্টি £ 
(১) উদ্দেশ্য 
১।  খান্-নির্বাচনের নীতি-নির্ধারণ ; 
২। খাদ্য পরিপাঁকের নিয়ম; 
৫৭ 
শা, শি._৫ 


৩|  বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে খাগ্ঠ-প্রস্ততি ; 
৪ | সমাজগত খাছ সরবরাহের দতর্কত! ১ 
৪। পুষ্টিকর খাদ্য কিভাবে ব্যক্তি-্বাস্থ্য ও চেহারার উন্নতিনাধন করে। 
(২) কার্ধকলাপ_- 
১1 (ক) দেহের জন্য কেন খাদ্য-ও জলের প্রয়োজন ? 
(খে) পূর্ব বদর অপেক্ষা এ বৎসর ওজন ও উচ্চতা কতটা বাড়ল, তার 
পরিমাপ করা; 
(গ) ব্যক্তিগত বৃদ্ধির মাসিক প্রগতি-পত্র রাখা; 
(ঘ) কমপক্ষে তিন মাসের জন্য ছোট ছেলেদের বুদ্ধির প্রগতি-পত্র রাখতে 
হবে। L 
হা দেহের জন্য কি কি বিভিন্ন ধরনের খাগ্ছের প্রয়োজন ? 
(ক) গত দৃ'দিনে কি কি খাওয়া হয়েছে তার হিসাব রাখা, ছাত্ররা দৈনিক 
গড়ে কতটা দুধ, ফল এবং শাক-সবজি খেয়েছে ; 
(খে) উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের দৈনন্দিন খান্ধের মান নির্ধারণ ; 
(গ) এই খাণ্য-মানের সঙ্গে ব্যক্তিগত আহার্যের তুলনা করা ; 
(ঘ) বিদ্যালয়ের দেয় খান্তের মান উন্নীত করা) 
(ঙ) দাতের বৃদ্ধির জন্য দুধ ও প্রয়োজনীর ভিটামিন খাছ্ের ব্যবস্থা করা। 
৩! ভালো পুষ্টিকর খাদ্যের লক্ষণ কি কি? 
(ক) স্বাস্থা-বৃদ্ধির প্রগতি-পত্র থেকে দেখতে হবে যে, পুষ্টিকর 
ব্যবহারে ছেলেদের কি কি পরিবর্তন এসেছে ; 
(থ) কোন্‌ পুষ্টিকর খাষ্ঠ সহজে তৈরি-করা যায় ; তার পরিকল্পনাকে 
কার্ধকরী করতে হবে; ? 
(গ) দাতের ক্ষয় ও বৃদ্ধি থেকে কিকি পুষ্টিকর খান্তের 
ত! আবিষ্কার করতে হবে। 
৪। থাগ্যবস্তর উৎস কি? 
৫। বয়ন ও পেশা অন্মারে কি কি ধরনের খানের প্রয়োজন? 
৬। কেমন ক'রে দেহে খাদ্য পরিপাক হয় ? 
৭। স্বাস্থ্য, শক্তি এবং কষয়-নিবারণে কিভাবে পরিপাঁক-কর! 
কোষে সংগৃহীত হয়? 38৮ 
৮। অপ্রয়োজনীয় খাগ্বস্ত নিকাশের দরকার কেন? ইত্যাদি। 
৭৫৮ 


খাছ 


অভাব হয়েছে, 


যৌন-শিক্ষাঃ 

যৌন-শিক্ষা ছেলেমেয়েদের দেওয়া উচিত কিনা, সে সম্পর্কে অনেক প্রশ্ন আছে। 
প্রথম কথা হচ্ছে, কোন্‌ বয়সের ছাত্রদের যৌন-শিক্ষ! দেওয়া! বিধেয় ? শিশু, কিশোর, 
না৷ যুবকদের ? বয়স নির্ধারিত হ'লে, পদ্ধতি কি হবে? এমনতর অনেক প্রশ্ন বিভিন্ন 
স্তর থেকে উত্থাপিত হয়েছে । 

স্বাস্্যবিদ্রা অবশ্য বলেছেন যে, যৌন-শিক্ষী স্বাস্্য-রক্ষার পক্ষে একান্ত 
অপরিহার্য । বয়:-সন্ধি-উত্তরকালের দৈহিক ভালো-মন্দের সব-কিছু নির্ভর করে যৌন- 
শিক্ষার উপর। এই সম্পর্কে যাদের সম্যক্‌ ধারণা আছে, তার! অনেক অপরিণাম- 
দশিতার কুফল থেকে আত্মরক্ষা করতে পারে। পরীক্ষান্তে দেখা গেছে, যৌন- 
ব্যাধিগ্রস্ত লোকদের মধ্যে শতকরা ৭৫ জনই অজ্ঞতাবশতঃ এই ব্যাধির কবলে পতিত 
হয়েছে। কঠোর গোড়ামির গোপনতায় অথবা লজ্জার আড়ালে যে চেতনাকে ঢেকে 
রাখার চেষ্টা হয়েছিল, যৌবন-সমাগমে সেই সহজাত প্রবৃত্তি যখন উদ্দাম হ'য়ে উঠল, 
তখন কোন সমাজ-বদ্ধনে তাকে আট্কাঁনো গেল না। এইভাবে বিকার থেকে যে 
বিরুতি এল, তাতে ব্যক্তি থেকে সমাজ হ'ল ক্ষতিগ্রস্ত। এই কথার উল্লেখ ক'রে 
যৌন-বিশেষজ্ঞর! বলেছেন যে, উপরি-উক্ত কারণেই শৈশব থেকেই শিশুদের প্রসন্গক্রমে 
যৌন-শিক্ষা দেওয়া উচিত। যে যৌন-বিজ্ঞানের উপর প্রাকৃজন্স থেকে মানুষের 
যৌবনোত্তর কালের ভালো-মন্দ বহুলাংশে নির্ভর করে, সুস্থ জীবনের প্রয়োজনেই 
তাকে জানতে ও মানতে হবে । যে শিক্ষক শিশুদের সঙ্গে যত ঘনিষ্ঠভাবে মিশতে 
পারেন, ধার কাছে শিশুদের কোন সঙ্কোচ নেই ; তিনিই গল্পের ছলে, স্থক্ষোশলে এবং 
প্রসন্গক্রমে ছেলেদের যৌন-শিক্ষা দিতে পারেন। মাধ্যমিক বিগ্ভালয়ের ছাত্রদের যে 
বয়সে যৌন-চেতনা ও কৌতুহল সজাগ হয়ে উঠে, সেই সময় যৌন-শিক্ষার বিশেষ 
প্রয়োজন আছে। এ সম্বন্ধে তাদের ধারণা যতই স্পষ্ট হবে, ততই তাদের ভবিষ্যৎ 
জীবন নিরাপদ হবে। ভগ্র-স্বাস্থ্যের বহু পীড়া থেকে তারা রেহাই পাবে। সেটা হবে 
যৌন-শিক্ষার শ্রেষ্ট পাথেয় । 


ওজন ও পরিমাপ £ 

ওজন ও পরিমাপই শিশু-স্বাস্্য-পরীক্ষার শ্রেষ্ট নিরিখ। বয়সের ‘সঙ্গে সমতা 
রেখে শিশুর| যখন উচ্চতা ও ওজনে ঠিক মত না বাড়ে, তখন বুঝতে হবে 
সেই শিশুরা নিশ্চয় অন্ুস্থ। এর ফলাফলের উপরই স্বাস্য-পরিকল্পনার ভবিষৎ 
কার্ধস্থচী বিরচিত হবে। পরপৃষ্ঠায় শিশুদের দৈহিক বুদ্ধির একটি নজির-পত্র দেওয়া 
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দৈনিক প্রাঃকালীন পরিদর্শন 3 

প্রাতঃকালীন পরিদর্শনের সুবিধা অনেক। প্রথমতঃ হচ্ছে, অস্থস্থ শিশুদের 
পৃথক করার স্থবিধা; দ্বিতীয়তঃ, কোন একটি ব্যাধির প্রসঙ্গ থেকে পরবতী শ্রেণী- 
আলোচনার সুত্র খুঁজে পাওয়া যেতে পারে। তা ছাড়া, প্রত্যুষে উঠেই ছেলেরা 
পরিদর্শনের জন্য পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন হওয়ার স্থ-অভ্যাস গঠনের সুযোগ পাবে। 

সম্ভব হ’লে ছাত্র-নেতার দ্বারাই সমস্ত ছাত্রদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা করাতে হবে। 
শিক্ষক কাছে কাছে থেকে তাকে সাহায্য করবেন। শীতকাল ছাড়া অন্ত সময়ে 
খালি গায়েই স্বাস্থ্য পরীক্ষা করার ব্যবস্থা হ'লে ভালো হয়। 
পরিদর্শনের নিয়ম ৪ 

১। প্রথমে ছেলেদের কানের পাশ দিয়ে হাত উঠাতে বলতে হবে। তারপর 
ছেলেদের হাতের কমই, নখ, আঙুল পরীক্ষা ক'রে দেখতে হবে, হাতের কোথাও 
কোন ময়লা, ক্ষত বাঁ ফোলা আছে কিনা । 

২। হাতের আঙল ও নখ দেখা হ'লে, ছেলেদের সামনের দিকে দেহ ও মাথ৷ 
বাকাতে বলতে হবে। তারপর ছেলেদের ঘাড়, মাথা, পরিধান পরিচ্ছন্ন আছে 
কিন| দেখতে হবে। 

৩। বীকান দেখার সময় ছেলেদের ডানদিকে মাথা ঘোরাতে বলতে হবে 
এবং অঙ্ব্ূপভাবেই ডানদিকের কান দেখতে হবে । 

৪। চোখের কোথাও ফোল। আছে কিনা দেখার জন্য শিক্ষক বলবেন, ঘাড় 
উচু ক'রে আমার দিকে তাকাও । 

€। তারপর হা করার নির্দেশ দিয়ে ছেলেদের দাঁত পরীক্ষা করতে হবে। 

৬। হাঁ ক'রে আ-আ! করতে বলতে হবে, সে সময় তার গলার টনসিল পরীক্ষা 
করার ন্থযোগ হবে। 
ভারপর দেখতে হবে__ 

(ক) জর আছে কিনা। 

(খ) নাক, চোখ ফোলা বা লাল কিন! | 

(গ) গলায় কোন ঘ! বা ফোলা আছে কিনা । 

(ঘ। কোন জায়গায় চোট লাগা, ভাঙ! বা৷ মচকানো আছে কিনা । 
পরিদর্শন অন্তে নিন্সলিখিভ বিষয়ে সচেতন হ'তে হবে 

(১) কখনো কোন রোগ নির্ণয় ক'রে বস ঠিক নয়। 

(২) কোন চিকিৎসার নির্দেশ দেওয়। ঠিক নয় । 


৬১ 


(৩) কোন ওষধ ব্যবহার করতে বলা ঠিক নয়। 

(৪) কোন বিশেষ ভা = রের কাছে পাঠানোর নির্দেশ দেওয় ঠিক নয়। 

(৫) কোন অন্গুখের বিষয় নিয়ে অভিভাবকদের সঙ্গে তর্ক করা ঠিক নয় । 

(৬). কোন রকম উষধ দেওয়া ঠিক নয়। 

(৭) ছেলেদের স্থাস্থ্-পরীক্ষার সময় সহজে কাউকে স্পর্শ করা ঠিক নয় | 
চার্টের ব্যবহার ৪ 

আজকাল, স্বাস্থ্য-সম্পকাঁয় বিভিন্ন চার্ট, প্রগতি-পত্র, ছবি এবং সংশোধনী 
পত্রের বহুল প্রচলন দেখা যায়। সব ক্ষেত্রেই যে চাটগুলি নিভূর্ল এবং স্বাস্থ্য- 
বিজ্ঞান-সম্মত, এমন নয়। তাই অনেক স্বাস্থ্যবিদ বলেছেন, যে সমস্ত চাঁট 
বা।নজির-পত্রের কোন নির্দিষ্ট মান নেই, যা! বিজ্ঞান-সম্মত নয়, সেগুলি ব্যবহার 
না করাই ভালে|। কাজেই, নির্ভরযোগ্য চার্ট ডাক্তার ও বিশেষজ্ঞদের নির্দেশক্রমে 
ব্যবহার করাই উচিত। যে চার্ট ও ছবি শিশুদের মনে স্থায়ী রেখাপাত করে, সেগুলি 
নিভূল ও স্থনিদিষ্ট হওয়াই বাঞ্ছনীয় । 


স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপন 


স্বাস্থ্যকর জীবন একান্ত কাম্য হ'লেও, কামনা ক'রে তাকে সর্বদা পাওয়। যায় না। 
স্বাস্থ্য নির্ভর করে ব্যক্তিগত হ্ু-অভ্যাস এবং শরীর-চর্চার উপর। আচরণ 


-পদ্ধতি যাতে 
স্নিয়নত্রিত এবং স্বাস্থ্যপ্রদ হ'তে পারে, সেজন্য স্বাস্থ্য-নীতি সম্বন্ধে সম্যক্‌ জ্ঞানের 
প্রয়োজন। জ্ঞান অভ্যাস যখন দৈহিক কল্যাণ-সাধনে নিয়োজিত হয়, তখনই বুঝতে 


হবে, স্বাস্থ্যকর জীবনাম্ুশীলন আরম্ভ হয়েছে। তাই শরীর-তত্ববিদ্রা, বলেছেন, 

(১) স্বাস্থ্যতত্বজ্ঞানের আগে প্রয়োজন স্বাস্থ্যানুলীলনের ; অর্থাৎ, 
Learning healthy ways of living must precede learning about 
health, 

(২) নিত্য অভ্যাস-সূচীর প্রয়োজন ( Need for a regular Rou- 
tine )--প্ৰাথমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের জন্য নিয়মিত অভ্যামের প্রয়োজন আছে। 
দ্বাস্যকর অভ্যাম থেকে যে আচরণে শিশুরা অভ্যস্ত হবে, তার প্রভাব থাকবে শিশুর 
সমগ্র জীবনে ব্যাপ্ত হয়ে। প্রাথমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের পক্ষে এ নীতি যেমন সত্য, 
অন্তান্য উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের ক্ষেত্রেও এ তত্ব তেমনি সত্য। ব্যক্তিগত সাফাই, 
শরীরচর্চা, দেহের যত্বপ্রভৃতি সবই নিত্য অভ্যাসের অন্ততুক্তি। এইজন্য স্বাস্থা-তত্বনিদ্র! 


৬২ 


বলেছেন যে, স্বাস্থ্যকর অভ্যাস-অন্ুশীলনের জন্য দৈনিক ৫ থেকে ১০ মিনিট সময় 
দিতে হবে। এই অভ্যাসের প্রয়োগ-পদ্ধতি একাধিক হ'তে পারে। শিশুর বয়স ও 
প্রয়োজনানুসারে তার রদ-বদল হ'তে পারে | কেউ হয়তো! ছাত্রদের প্রাতঃকালীন 
্বাস্ত-পরিদর্শনকে নিত্য . অভ্যাসের অন্তর্ভুক্ত করতে পারেন। শিশুদের মধ্যাহ- 
ভোজনকে কেন্দ্র ক'রেও খাওয়া-দাওয়ার নীতি, দাতের যত্ব নেওয়া প্রভৃতি বিষয়ে 
রোজ কিছু কিছু আলাপ-আলোচনা কর! যেতে পারে। প্রতিটি ক্ষেত্রে ব্যবহারিক 
অভ্যাস অন্তেই সেই বিষয়ের গুণাগুণ আলোচন! কর! যেতে পারে | 

(৩) স্বাস্থ্যকর আচরণ স্বাস্থ্যকর জভ্যাস-সপ্তীত__যখনই স্বাস্থ্যের যে 
বিষয় নিয়ে আলোচনা করতে হবে, তা সুপরিকল্পিত ও সুনির্দিষ্ট হওয়া উচিত| যাতে 
প্রত্যেকটি অভ্যাস ব্যক্তিবিশেষের আচরণে রূপান্তরিত হয়, সেজন্য বিষয়গুলি সহজ, 
সরল, ব্যক্তিগত এবং সরাসরি হওয়াই বাঞ্ছনীয়। উদীহরণন্বরূপ বলা চলে যে, 
শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের নির্দেশ দিলেন, হাত, মুখ, চুল, দাত, নাক, নখ প্রভৃতি 
পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন রাখতে হবে; কিন্ত ছেলের! সে. অভ্যাসে পটু হ'ল কিনা, 
প্রতিদিন শিক্ষকদের তা লক্ষ্য করতে হবে। যতক্ষণ না সেগুলি শিশুর আচরণে 
রূপান্তরিত হয়, ততক্ষণ সে অভ্যাসের নিত্য প্রয়োজন আছে। অভ্যাসের মাধ্যমে 
শিশুরা জানতে পারে, শরীর-চর্চার সঙ্গে বিশ্রামের সম্পর্ক কি; ব্যায়াম ও নিদ্রার 
দরকার কেন, দৈহিক ক্ষয়নিবারণ ও বৃদ্ধির জন্য কি কি খাদ্যের প্রয়োজন, বায়ু- 
সঞ্চালন ও বিদ্যালয়ের কক্ষ পরিদ্ধার রাখার প্রয়োজন কেন_-এই জ্ঞান লাভ 
করার পরই শিশুর! অভ্যাসের দ্বারা তার ফলাফল লাভের জন্য সচেষ্ট হবে। অনেক 
সময় দেখা যায় যে, স্বাস্থ্য সম্পর্কে অনেকের হয়তে। প্রভূত জ্ঞান আছে, কিন্ত 
তীর! কখনই তার ব্যবহার করেন না। তার কারণ, শৈশবে ব| যৌবনে জ্ঞানার্জনের 
খাতিরে তারা সেগুলি অধ্যয়ন করেছেন, কিন্ত কোনদিন অভ্যান করেননি, 
তারা স্বাস্থ্য-নীতি জেনেও স্বাস্থ্যকর জীবন-যাঁপনের আনন্দ থেকে বঞ্চিত) 

এখন ভেবে দেখ! দরকার, স্বাস্থ্যকর জীবনের জন্য কি কি: প্রয়োজন 
প্রাকৃতিক অবদান এবং ব্যক্তিগত অভ্যাসের উপরই স্বাস্থ্য নির্ভর করে পর্ধা্থ 
আলো, বাতাস এবং বিশ্রাম সুস্থ জীবনের পক্ষে একান্ত প্রয়োজন । স্বাস্থ্যকর 
জীবন-যাঁপনের জন্য প্রথমে প্রয়োজন বিশুদ্ধ বায়ু ও স্থধালোক। 


বিশুদ্ধ বায়ু ও সূর্যাজোক £ 


বিশুদ্ধ বায়ু রক্ত পরিষ্কার করে এবং ফুসফুসের কার্যকরী শক্তিকে বাড়িয়ে দেয়। 
এই বিশুদ্ধ বায়ু পাওয়া যায় ঘরের বাইরে উন্মুক্ত প্রা্সণে। এইজন্য ছেলের 


৬৩ 


শ্রেণী-কক্ষের বাহিরে খেলার মাঠে অবাধ বিচরণ ও খেলাধূলার যোগ দেওয়! 
উচিত। ভোরের আলো-বাতাসে শরীর কেবল সতেজ হয় না, ফুদ্ফুদ্‌ দিয়ে 
নিশ্বাসের সঙ্গে যে পর্যন্ত বিশুদ্ধ বায়ু দেহাভ্যন্তরে প্রবেশ করে, তার ছারা জীবনী- 
শক্তি বৃদ্ধি পায়। যে আলো! ত্বক ও দেহের পক্ষে একান্ত প্রয়োজনীয়, সেই আঁলো- 
বাতাস যাতে ঘরে-বাইরে সব সময় পাওয়| যায়, তার ব্যবস্থা কর! উচিত। রাত্রে 
ও দিনে ঘরের সমস্ত জানলা খুলে রাঁখা ভালো; তাতে সব সময় বিশুদ্ধ বাতাঁস এবং 
প্রয়োজনীয় আলে! পাওয়ার বিশেষ সম্ভাবনা থাকে। 
শ্বাস-প্রশ্বাসের নিয়জ ৪ এ 

যাতে ফুস্ফুদ্‌ ভরে বিশুদ্ধ বাতাঁস পাওয়া যায়, সেজন্য যুক্ত আলো-বাতাসে 
ফস্ফুলের ব্যায়াম বা দীর্ঘ শ্বাস গ্রহণ ও পরিত্যাগের অভ্যাস করা উচিত। জোরে 
জোরে ঘন ঘন নিশ্বাস গ্রহণ ও প্রশ্বাস ত্যাগের প্রকৃষ্ট উপায় হচ্ছে দৌড়ানো। ছুটাছুটি 
করার সময়ই ছেলেরা নাক দিয়ে তাড়াতাড়ি নিশ্বাস গ্রহণ করে, এবং ফুদ্‌ফুদ থেকে 
দ্রুত দূষিত বায়ু ত্যাগ করে। এইজন্য নাক পরিষ্কার ও বায়ু-প্রবেশের পথ সর্বদা 
উন্মুক্ত রাখ! উচিত। মুখ দিয়ে কখনই নিশ্বাস নেওয়া (টিক নয়। কারণ, তাঁতে 
বায়ুবাহী রোগের জীবাণু সহজেই দেহের মধ্যে প্রবেশ করতে পারে। নাকের মধ্যে 
দিয়ে যে'বাতাম ভিতরে যায়, তার সমস্ত ধূলিকণ| নাকের বিল্লীতে আটকে যায়, 
ঠাণ্ড! অবস্থায় বিশুদ্ধ বায়ু ভিতরে প্রবেশ করে। খারাপ গন্ধ যাতে নাকে প্রবেশ 
করতে ন। পারে, তার জন্য রুমাল বাবহার করা উচিত । 
দৈহিক পরিচ্ছন্নত। £ : 

স্বাস্থাকর জীবন-যাপনের জন্য দৈহিক পরিচ্ছন্নতারও বিশেষ প্রয়োজন। দেহের 
সমস্ত অঙ্গপ্রতাঙ্গ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন রাখ! একান্ত কর্তব্য। এই পরিচ্ছন্নতার 
প্রয়োজন কেবল ব্যক্তিগত ব্যাপার নয়, অপরাপর শকলের জন্যও বটে। কারণ, 


উঠতে পারে; এমন 
কি তা থেকে ধনুষঙ্কার ব্যাধি পর্যন্ত হ'তে পারে। দেহ থেকেই দেহে ব্যাধি ছড়িয়ে 
পড়ে এজন্য: সর্বাগ্রেই দৈহিক পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজন । নোংরা হাতে আহার 
পরিবেশন ও তক্ষণ- কোনটাই কর! ঠিক নয়। 
সম্ভব হ'লে গরম জলেই মব ধোয়া-মোছা কা উচিত। 
ঠাণ্ডা জলের দরকার; আর মুখ, গলা, হাত ধোয়ার 
সময়মতো! নখ কাটা ও পরিষ্কার রাখা একান্ত কর্তব্য। 
নানাপ্রকার পেটের অঙ্গ প্রভৃতি হ'তে পারে । 
৬৪ 


ওষধ খাওয়ার জন্য 
জন্যও ঠাণ্ডা জলের প্রয়োজন । 
কারণ, নখের ময়লা থেকে 


গরম দেশে শীতের দিনে সর্বাঙ্দে ভালো ক'রে তেল মাখা উচিত। তারপর 
গামছা দিয়ে রগড়ে স্নান করা উচিত। তোলা জলে স্নান করা অপেক্ষা অবগাহন 
স্লানই শ্রেয়ঃ। টনিক একবার নির্দিষ্ট সময়ে মলত্যাগ করার অভ্যাস করা উচিত। 
অপরিচ্ছন্ন দেহে প্রতিনিয়তিই যে অস্বস্তিকর অনুভূতির স্থষ্টি হয়, তা যেন ক্রমশই 
জীবনের সমস্ত আনন্দ ও স্থুরুচি নষ্ট করে। 


নিদ্র। ও বিশ্রাম 2 
দেহের জন্য যেমন কাজের দরকার, তেমনি প্রয়োজন বিশ্রামের । দৈনন্দিন 
. জীবনের কর্ম-্ান্তি দূরীভূত হয় বিশ্রামের মাধ্যমে | বিশ্রাম দেহকে কেবল গ্রানিমুক্ত 
করে না, তাকে সুস্থ ও সতেজ ক'রে তোলে । বিশেষ ক'রে কর্ম-ক্লান্ত দেহ যেন 
রোজ রাত্রিশেষে নবজন্ম লাভ করে। দেহ-মন তার পূর্ণ কার্ধ-ক্ষমতা ফিরে পায়। 
শৈশবে এই নিদ্রা ও বিশ্রামের প্রয়োজন অনেক বেশী। কোন্‌ বয়সে কতটুকু 
"ঘুমানো দরকার, শরীর-তত্ববিদ্রা' তার একটি তালিকা দিয়েছেন। নিয়ে সেটি উদ্ধৃত 


করা গেল 85 


কোন্‌ বয়সে কতক্ষণ ঘুমানো দরকার শোয়ার সময় 


৪ বৎসর বয়সে ১২ ঘণ্টা সন্ধ্যা ৬-৩০ মিনিট 
তা Tp ১১-১২ 5 সন্ধ্যা ৭টা 
৮১১১৯ ৬ ১০-১১ ৮ সন্ধ্যা ৮টা৷ 
১২--১৪ ১০১১৪) সন্ধ্য| ৮টা থেকে স্টার মধ্যে 


% ৮ 


নিদ্রা ও বিশ্রামের জন্য উপযুক্ত স্থান ও পরিবেশের বিশেষ প্রয়োজন । যে ঘরে 
বহু লোক একত্রে বাস করে, ঘরের তুলনায় যেখানে লোকসংখ্যা অনেক বেশী, 
সেখানে ছেলেদের : ভালো ঘুম হওয়া কি সম্ভব? রাত্রের অন্ধকার নিস্তব্ধতাই 
শিশুদের পূণ-ঘুমের সুযোগ দেয়। যে শোয়ার ঘরে অবাধে বায়ু-সঞ্চালন হয়, 
বিশুদ্ধ বায়ু আম|-যাওয়| করতে পারে, সেটাই হবে ঘুমানোর উপযুক্ত পরিবেশ | 


পোশাক-পরিচ্ছদ £ 

শীত প্রধান দেশে সব খতুতেই পোশাক-পরিচ্ছদের বিশেষ প্রয়োজন। গ্রীক্মপ্রধান 
দেশে শীতকাল ছাড়া অন্যান্য খাতুতে দেহাবরণের তেমন দরকার হয় না । পোশাক 
দেহ-তাঁপকে রক্ষা করে এবং সরাসরি দেহে শীত ও তাপ লাগে না। খতু-ভেদে 
পোশাক স্বতন্ত্র হওয়া উচিত। কোন অবস্থাতেই ভিজা জুতো বা জামা পরা ঠিক 
নয়। ভিজা জামা-কাপড় ঠিকমতো শুকিয়ে নিয়ে গায়ে দেওয়া উচিত। 


৬৫ 


জামা ও কাপড়ের নীচে যে গেঞ্জি ও আগারওয়ার ব্যবহার করি, সেগুলি 
সপ্তাহে দু'বার পরিষ্কার করা৷ দরকার। দিনের ব্যবহৃত জামা-কাপড় প'রে রাত্রে 
শোয়া ঠিক নয়। রাত্রের পোশাক খুব আল্গা ও টিলা হওয়াই বাঞ্ছনীয় । 
ছোটদের অতিরিক্ত জামা-কাপড় পরানে। উচিত নয়। পরিষ্কার ও ঢল্ঢলে পোশাক 
ছেলেদের পরানো ভালো । শীতের দিনে মাঝে মাঝে ছেলেদের গরম কোট ব্রাশ 
দিয়ে ঝেড়ে দেওয়া) জুতো পরিদ্ধার ক'রে কালি দিয়ে দেওয়া উচিত । 


চোথ-কানের যত 


ছোট বয়সেই ছেলেদের চোখ-কানের যত্ব নেওয়ার বিশেষ দরকার | দেখা- 
শোনার অভাবে বা অযত্তে প্রায়শঃ ছোটরা চোখ-কানের ব্যাধিতে ভোগে । শ্রেণীতে 
মাঝে মাঝে পরীক্ষা ক'রে দেখা, উচিত যে, তাদের দৃষ্টিশক্তি প্রখর কিনা, অথবা 
তার ঠিকমতো! শুনতে পায় কিনা । কোন কারণে যদি শিশুদের শুনতে বা দেখতে 
এতটুকু অন্থবিধা। হয়, তাহ'লে তৎক্ষণাৎ ডাক্তার দেখানোর ব্যবস্থা করতে হবে| 
ছেলের অনেক সময় নাকে বা কানে শক্ত জিনিস দিয়ে খোচ! দেয়, কখনো বা 
কুচফল ঢুকিয়ে ফেলে । তাতে শিশুর! যে কেবল কষ্ট পায় তা৷ নয়, তাদের নাক- 
কানের ক্ষতিও হ'তে পারে। যাতে কোন দুর্ঘটনা না ঘটে, সেদিকে সজাগ থাকা 
উচিত। সর্বদা ছোটদের নাক-কান ভালো! করে পরিষ্কার ক'রে দেওয়া! 
উচিত । 
দীতের যত্বঃ 


দাত মানুষের অমূল্য সম্পদ। খান্তবস্ত গ্রহণের ইহা সদর দরজা । দাত ভালো 
থাকলে পেট ভালো থাকে ; দাত থেকে যে পাচক রস নিঃসৃত হয়, তা-ই পরিপাকের 
সাহায্য করে। মুক্তাথচিত যে দাত মুখের অপূর্ব শোভা, তা খারাপ হ'লে আহ্ষদিক 
অনেক উপসর্গ দেখা দেয় ; পরোক্ষভাবে, দেহাভ্যস্তরে অনেক গোলযোগের বটি হয়| 
কাজেই, এহেন দাতের যত্ব নেওয়াই স্থাস্থারক্ষার প্রাথমিক দায়িত্ব | যতই দাতের 
যত্ব করা যায়, ততই দাতের স্বাস্থ্য ভালে! থাকে। | 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে, কেমন ক'রে এই দাত ভালো রাখা যায়? রোজ দু'বার দিনে ও 
রাত্রে খাওয়া-দাওয়ার পর ভালোভাবে ব্রাশ বা দীতনের সাহায্যে পরিয়ার জলে দাত 
ধোয়। ও মাজ| উচিত। যদি ব্রাশ ব্যবহার করতে হয়, তবে কেমন ক'রে ব্রাশ দিয়ে 
দাত মাজতে হবে? উপর থেকে নীচে ব্রাশ চালনা কর! উ ৃ : 


চিত। ডানদিক থেকে 
বাঁদিকে ব্রাশ চালালে, দাতের উপরিভাগে যে ঞ্যানাথে 5 


যানামেল আছে, তা সহজেই 
প্রাপ্ত হাতে পারে ।' এযানামেলেই থাকে দাতের জীবনী-শক্তি। ভালো দাতের 


৬৬ 


মাজন, অথবা পেস্ট: দিয়ে দাত মাজ! উচিত। মাঝে মাঝে গরম জলে ব্রাশটি 
ভাঁল ক'রে পরিষ্কার ক'রে নিতে হয়, তা৷ না হালে ব্রাশের গোড়ায় যে ময়লা 
জমে, তাতে দাতের ক্ষতি হ'তে পারে । শোয়ার আগেই এমন কারে মুখ ধোয়া 
দরকার, যাতে আঁহার্য-বস্তর কোন কণা যেন দীতের ফাকে আটকে না থাকে। 
শয়নের পূর্বে কখনই সন্দেশ অথব। বিস্কুট খাওয়। উচিত নয়। পনেরো দিন অন্তর, 
দাত পরীক্ষা কারে দেখ! উচিত। ঠাণ্ডা জল বা মিষ্টি খেয়ে যদি দাত সিরসির করে, 
বুঝতে হবে দাত খারাপ হয়েছে। মুখ নিয়ে নিশ্বাস নিলেও দাতের ক্ষতি হয়। 


খাদ্য ও খাওয়ার অভ্যাস £ 

উপযুক্ত পুষ্টিকর খাদ্যই দৈহিক বৃদ্ধি ও স্বাস্থ্যের ভন বিশেষ প্রয়োজন । শ্রমে ও: 
ক্লান্তিতে যে দৈহিক ক্ষতি হয়, পুষ্টিকর ‘খাদ্য তাড়াতাড়ি *সে সয় নিবারণ ক’রে দেহের 
পরিপুষ্টি সাধন করে। 

ক্রমবর্ধমান শিশুদের জন্য শর্করা, ছান! প্রভৃতি পুষ্টিকর খাছ প্রয়োজন। এই 
কারণে শিশুদের প্রধান খাদ্য হওয়া উচিত দুধ, মাখন, ডিম, কটি, তাজা ফল, সবুজ 
শাক-সবজি প্রভৃতি। চবি-জাতীয় খান্ত না দেওয়াই ভালে! 

প্রতিদিন নির্দিষ্ট সময়ে পরিমাণমতো ছেলেদের আহার্য দেওয়া উচিত! খাওয়ার 
সময় ব| পরে অন্য কোন খাবার দেওয়া ঠিক নয়। ছোটদের সব সময় নির্দেশ .দিতে 
হবে, তারা যেন ধীরে ধীরে ভালে! ক'রে চিবিয়ে খাওয়ার অভ্যাস করে। 
ছেলেদের কখনই বেশী মিষ্টি জিনিস দেওয়া উচিত নয়। নোংরা ও আঁ-ঢাক! খাবার, 
অতিশয় পাকা ফল, অথব| আত্মীয়-স্বজনের ভুক্তাবশেষ প্রভৃতি ছোটদের খেতে 
দেওয়া অন্তচিত। পিপাস। পেলেই জল খাওয়া উচিত। খাবার-ভতি মুখে ঢক্চক্‌ 
কারে জল খাওয়া ঠিক নয়। খাওয়ার আগে ওপরে ভালো ক'রে হাত ধোয়া 
বিশেষ প্রয়োজন । ছেলেদের চা, কফি 'খাওয়ানে। যুক্তিসঙ্গত নয়। খাঁওয়ার সময় 
একই গ্লাসে দু'জনের জল খাওয়া অন্ুচিত। ছোটদের দিয়ে গাগ্য পরিবেশন ও রন্ধন- 
পাত্রাদি যথাস্থানে রাখার অভ্যাস করানে! উচিত। 


পরিচ্ছন্ন বিদ্যালয় ও উপকরণের যোগ্য ব্যবহার £ 
পরিবেশের প্রভাব শিশু-জীবনে বড় কম নয়। বিদ্যালয়ের যে পরিবেশ শিশুর 
জীবনকে প্রভাবিত করে, গড়ে-পিটে নেয়, সেই পরিবেশ পরিচ্ছন্ন, সুসজ্জিত এবং 
সুন্দর হওয়া উচিত | তাহ'লে বিগ্ভালয়ের প্রতি শিশুর আকর্ষণ বাড়বে । সেই 
চেতন৷ থেকেই শিশুরা নিজ শ্রেণী তথ! বিদ্যালয়-পরিবেশের সৌন্দর্যে গর্ব অন্থ্ভব 
করবে। ছেলেদের ডে্ক-চেয়ার যাতে পরিদ্ধার থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। 
৬৭ 


পরিচ্ছন্ন হাতে ছেলেরা যাতে বইয়ের পাতা না উদ্টায়, শিক্ষোপকরণ ব্যবহার 
না করে, সেদিকেও লক্ষ্য দিতে হবে । ছেলেদের দিয়েই শ্রেণী-কক্ষ পরিষ্কার করানো 
ই উচিত। পায়খান| ও প্ৰস্ৰাবাগার পরিষ্কার রাখা ও ব্যবহার করা সম্পর্কে প্রত্যেকটি 
ছাত্রকে ব্যক্তিগতভাবে নির্দেশ দিতে হবে| 
ভাক্তার, ধাতী ও দন্ত-চিকিওসকের পরিদর্শন £ 

শিশুদের স্বাস্থা-শিক্ষার স্থযোগ আসে ডাক্তার, ধাত্রী এবং দস্ত-চিকিৎসকের 
সা্নিধ্যে। ডাক্তার, ধাত্রী এবং দক্ত-চিকিৎসকরা যে তাদের বিদ্যালয়েরই শিক্ষক 
বিশেষ, তাদের কাছ থেকে যে স্বাস্থ্য-সম্পকাঁ় অমূল্য নির্দেশ পাঁওয়। যাবে, শিশুদের 
মনে এই ধারণা জন্মে দিতে হবে । 

প্রতোক বছরের গোড়াতে এবং শেষে ছেলেদের যে ওজন ও উচ্চতার মাপ নেওয়। 


হয়, ত! থেকে শিশুদের মনে যে প্রেরণা জাগে, সেটাই শিশু-স্বাস্থ্য নিয়ন্ত্রণে যথেষ্ট 
সাহাব্য করে। 


নিরাপত্তার অগ্রাধিকার 2 

আকস্মিক দুর্ঘটনা থেকে ছেলেদের দূরে রাখতে হবে। তার! যাতে সাবধানে 
হু শিলার হয়ে পথ চলতে শেখে, যানবাহন থেকে দূরে থাকে, ছুরি, কাচি, ব্লেড নিয়ে 
পরীক্ষা-নিরীক্ষা না করে, সেদিকে সতর্ক দৃষ্টি রাখতে হবে। তরুণ বয়সে ছেলের! ষখন 
“সব-কিছুই পরখ ক'রে দেখতে চায়_কেট্‌লি আগুনে বসিয়ে জল ফোটার মজ| দেখে, 
বুনো ফল খেয়ে তার স্বাদ পরীক্ষা করতে চায়, পিছল ঢালু পথে জ্রুত নেমে বাহাদুরি 
নিতে চাঙ্ন_সেই বয়সের ছেলেদের উল্লিখিত ক্রিয়াকলাপ থেকে কৌশলে দূরে রাখতে 
পারলে, অনেক দুর্ঘটন| থেকে তাদের রক্ষা! কর! যেতে পারে। 
শারীর-চর্চ। £ 

ব্যায়াম বা শরীর-চর্গ শিশুদের দৈহিক বৃদ্ধির জন্য প্রয়োজন। ব্যায়াম শিক্ষার 
সঙ্গে ৰাতে স্বাস্থাকর জীবন-যাপনের উপযোগী একাধিক গুণাবলীর বিকাশ হয়, 
সেদিকেও নজর দিতে হবে। নিয়লিখিত বিষয়গুলি হবে ব্যায়াম-শিক্ষার লক্ষ্য £_ 

১। ছেলেরা মিলেমিশে খেলতে শিখবে। ছেলেরা স্বাধীনভাবে নিজ নিজ অঙ্গ- 

প্রত্যদ পরিচালনা করতে শিখবে, ভারসাম্য রক্ষা করতে শিখবে, গান ও নৃত্যের 
মাধ্যমে ছেলেদের মধ্যে ছন্দবোধ জাগ্রত হবে। 

২। খেলাধূলাগুলি হবে অবাধ স্বাধীন, কিন্ত উদ্দেশ্যবিহীন নয়। সেগুলি সহজ 
সরল হ'লেও, তার আইন-কান্ুনগুলি ছেলেদের মেনে চলতে শেখাতে হবে । খেলার 
মধ্যে থেকে আসবে কর্মতৎপরতা, সতর্কতা, স্বাধীন কর্মক্ষমতা এবং পরিস্থিতির 
আহ্বানে সাড়া দেওয়ার ক্ষমতা। 


৬৮ 


৩। ব্যায়াম ও খেলা শিশুদের মধ্যে এনে দেবে আনন্দ, সহজ এবং স্বাধীন মনো- 
ভাঁব।  শ্বাস-প্রশ্বাসের ক্ষমতাকে বাড়িয়ে তোলাই ব্যায়ামের অন্যতম কাজ | 

৪| সমস্ত খেলাধূলার মধ্যে বল খেলায় শিশুরা সবচেয়ে বেশী আনন্দ পায় এৰং 
তার দ্বার! শিশুদের মানসিক ও শারীরিক যোগ্যতা বাড়ে। ঘোড়ায় চড়া, সীতার 
কাটা প্রভৃতিই শিশুদের উপযোগী ব্যায়াম ৷ 


দেহ এবং মন 


সম্যক্‌ সুস্থতার লক্ষণ কি? 

বিকাশোন্মুখ শিশুর পক্ষে বিশুদ্ধ বায়ু, আহার, পানীয় এবং বিশ্রামের প্রয়োজন 
সমধিক৷। এর কোন একটার অভাব ঘটুলে শিশু-জীবনের বিকাশ ব্যাহত হ’তে 
পারে। শিশুর সম্যক স্বাস্থ্যকর জীবন ও তার বৃদ্ধির জন্য আরও একাধিক জিনিসের 
প্রয়োজন । এ ছাড়া, শিশু-পরিবেশের চারদিকে থাক। উচিত চলমান বিশুদ্ধ, বাষ্ু- 
প্রবাহ, বিশুদ্ধ খাদ্য ও পানীয় এবং সেই বিশ্রাম-নিরত নিস্তব্ধতা, যেখানে শিশুদের 
গভীর স্থখনিদ্রা হ'তে পারে । উপরন্ত প্রয়োজন আলো, উত্তাপ, পরিচ্ছন্নতা, খেলা, 
কাজ এবং আনন্দ | দেহ-মনের যে স্বাস্থ্য জীবজন্তর পক্ষে অপ্রয়োজন, সেটাই কিন্ত 
শিশু-স্বাস্ব্যের পক্ষে একান্ত কাম্য। 

শারীরিক স্বাস্থ্য উপভোগের জন্য ত্রিবিধ 'অবস্থা শিশু-জীবনের পক্ষে বাঞ্ছনীয় । 
ধথা- সুস্থ নীরোগ দেহ, বংশগত গুণাবলীর সমাবেশ-_যা পরিচর্যা ও অন্থশীলনের 
অপেক্ষা রাখে! দ্বিতীয় প্রয়োজন বিরূপ পরিবেশের সঙ্গে সংগ্রাম করার ক্ষমত|। 
তৃতীয়ত, দৈহিক দোষ-ক্রটি ও ব্যাধির আবিষ্কার করা এবং তার আশু চিকিৎসা 
ও প্রতিকারের ব্যবস্থা অবলম্বন | এই ত্রিবিধ উপায়ের ব্যবস্থা ও প্রতিকার করাটাই 
হচ্ছে স্বাস্্য-সম্মত উপায় উদ্ভাবনের ব্যবস্থা । এর অভাবে স্বাস্থ্যকর জীবন যাপন করা 
_ অসম্ভব। 

স্বাস্থ্যকর জীবনের এই পথ অনভিজ্ঞ শিশুদের কাছে অজান| বলেই শিশ্বদের 
পরিচালন! করতে হয়, পথের নির্দেশ দিতে হয়। শিশুর আত্ম-বিশ্বাস, আত্ম-নিয়ন্রণ 
শক্তি, বিশ্বস্ততা, পরিচ্ছন্নতা, মাজিত রুচিবোধ--য| স্বাস্থ্যকর সুন্দর জীবনের পক্ষে 
একান্ত কাম্য, তা দেহ-মনের স্বাস্থ্যের উপর নির্ভর করে। এই সত্য তথ্যটি শিশুদের 


ভালে। ক'রে বুঝিয়ে দিতে হবে। 
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সুস্থ মনের প্রয়োজনীয়তা ই 

দেহ-মনের সম্পর্ক যে কত নিগুঢ়, অপেক্ষাকৃত বয়স্ক শিশুদের কাছে সেই সব তত্ব 
ব্যাখ্যা করতে হবে । দেহ, মস্তিষ্ক ও মানসিক স্বাস্থ্য পরস্পর একান্তভাবে নির্ভরশীল | 
শুধু দৈহিক স্বাস্থ্য ভালো হ'লেই চলবে না, মনের স্বাস্থ্যও ভালো হওয়। দরকার । 
কারণ মনের ব্যাধি, মানসিক উৎকণ্ঠা দেহেরও ক্ষতিসাধন করে| : কাজেই শারীরিক 
যোগ্যতা ব! সামর্থ্যই স্বাস্থ্যের চূড়ান্ত নিদর্শন নয়, মানসিক, নৈতিক এবং চারিত্রিক 
উন্তিও তার প্রধান লক্ষ্য। এই দেহ-মনের সমন্বয়ে যে শিশু, তার ব্যক্তিগত জীবন 
যেমন স্বতন্ত্র, তেমনি পৃথক ॥ দেহ-মনের গঠনের দিক থেকে একটি শিশুর সঙ্গে অন্য 
শিশুর কোন মিল নেই, এমন কি তার আকাজ্কা, ভাবাবেগ এবং প্রবণতাও পৃথক । 
সেই শিশুর শারীরিক বৃদ্ধি এবং বিকাশ যেমন নির্ভর করে দৈহিক পরিপুষ্টির উপর, 
তেমনি তার ব্যক্তিত্বের সম্যক্‌ স্কুরণ ঘটে সমাজ-পরিবেশে | সুস্থ মন এই উভয়বিধ 
অবস্থ। ও ব্যবস্থার মধ্যে সমতা রক্ষা করে। এইজন্য মানসিক কুস্থতার বিশেষ 
প্রয়োজন। সুস্থ মন যেখানে সবল দেহের চালক, সেখানে ব্যক্তির উপকার, সমাজের 
মঙ্গল সম্ভব। এই কারণে দৈহিক, মানাসক এবং নৈতিক কার্ধ-ক্ষমতার মধ্যে যে 
সমতা, সেটাই প্রকৃত সুস্থতার লক্ষণ । 

এজন্য শিক্ষাবিদ বলেছেন যে, “Without sound mental development 


there can be no enduring bodily health or freedom from fatigue 
Dor yet a healthy outlook on life.” 


স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভঙ্গীর মূল্য £ 

দেহ-মনের সুস্থতার উপরই স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভদী গড়ে উঠে। এই দৃষ্টিভঙ্গীর প্রকাশ- 
ক্ষেত্র দুটি ; যথা-_ব্যবহারিক ও আদর্শগত ব্যবহারিক দিকে আছে শিশুর স্বাস্থা- 
কর প্রচেষ্টা, শরীর পালনের নীতি, আর আদর্শগত অভ্যাসের মধ্যে আছে শিশুর 
নৈতিক চেতন, শৃঙ্খলা-বোধ, মানসিক বল প্রভৃতি। যা দেহ-মনের পক্ষে ক্ষতিকর, 
তা অবশ্বর্জনীয়। কাজেই, প্রত্যেকটি শিশুকেই ভালোভাবে জানতে হবে তাঁর 
পরিবেশকে, বিদ্যালয়ের সঠিক নীতিগুলিকে | বিদ্যালয়-পরিবেশের চাহিদা অঙ্তুমারে 
শিশুর] কখনো! বা অন্গনরণ করবে, কখনো বা হবে চালক, নেতা । মানসিক স্বাস্থ্য 
সম্পর্কে শিশুদের নি়লিখিত ত্রিবিধ গুণ থাকা! দরকার। প্রথমতঃ, জানতে হবে, 
মানসিক বা দৈহিক বিকার ভাগ্যের লিখন নয়, ব্যাধি মাত্র। কাজেই, তার নির্দিষ্ট 
কারণ আছে এবং তা৷ প্রতিকারসাপেক্ষও বটে। দ্বিতীয়তঃ, শিশুর মানসিক স্বাস্থ্য 
যদি অবহেলিত হয়, তবে তার দুর্ভোগ থেকে শিশু রেহাই পাবে না। হয় সে হবে 
নিরেট বোকী, পিছিয়ে-পড়া শিশু নতুবা অস্বাভাবিক সমস্তা-শিশু। প্রকৃত মানসিক 

৭9. 


বিরুতি অবশ্য জন্মগত, তার প্রতিকার করা কঠিন। তৃতীয়তঃ, শিশুর দেহ-মন 
এমনভাবে গঠিত যে, উপরি-উক্ত তিনটি বিষয়ের সঠিক সমন্বয় ন! ঘটলে, শিশুরা 
বাঞ্ছিত জীবন ও. পরিপূর্ণ আয়ুন্ধাল লাভ করতে পারবে না। যখন স্বাস্থ্যকর 
দৃষ্টিভঙ্গীর মাধ্যমে শিশুর জীবনে এই সামগ্রস্ত রক্ষিত হয়, তখনই তারা লাভ করে 
ঈপ্সিত স্বাস্থ্য ৷ 
দৈহিক গঠন ও ভার কার্যকারিতা ঃ J 

মানুষের দেহের গঠন যেমন বিচিত্র, তেমনি অদভুত । প্রত্যেকের দেহের ভিতর 
হাড়ের একটি কাঠামো আছে। কাঠামোর উপরটা মাংস, মেদ ইত্যাদির প্রলেপ দ্বারা 


, চর্সের আবরণে ঢাক।। স্থরূপ-কুরূপ বহিরাবরণ, ভিতর সকলেরই এক । 


এই হাড়ের কাঠামোর নাম কঙ্কাল (5৮০]e৫০৷)। পূর্ণাঙ্গ দেহে সর্বসমেত 
২০৬টি অস্থি থাকে। কঙ্কালের কাজ কি? প্রথমতঃ, দেহটিকে খাড়া রেখে 
পেশীগুলিকে ধারণ ক'রে রাখ|। দ্বিতীয়তঃ, মস্তি, ফুন্ফুন্‌, হৃদ্যন্ত্র ইত্যাদি দেহ- 
যন্ত্রগুলিকে রক্ষা কর! ও ঢেকে রাখ|। 

অস্থির চেহারা নানাপ্রকার। উ্ক, বাহু ইত্যাদি স্থানের অস্থি দীর্ঘ। কনুই, 
হাতের কব্জি ও পুষ্ঠের অস্থি খর্ব ; করোটি, স্বন্ধাস্তি ও কটিবন্ধের অস্থি প্রশস্ত 

দীর্ঘ অস্থিগুলির ছুই প্রান্তের প্রশস্তভাগে তরুঃণীস্থির ( 02101৭62 ) আচ্ছাদন 
আছে। হাড়ের ভিতরটা ফাঁপা, তার মধ্যে মজ্জ| ( Marr০% ) থাকে । হাড়ের 
বাইর দিক পাতল! পর্দা দিয়ে ঢাক। ; তার মধ্যে রক্তনালীর জাল বিস্তৃত হয়ে অস্থির 
পুষ্টিসাধন করে| খর্ব ও প্রশস্ত অস্থিগুলি ফাপা। তার বাইরেটা নিবিড় ও দৃঢ়, আর 
অভ্যন্তরটা কোমল, সচ্ছিত্র স্পঞ্ততুল্য 3. তার ভিতরে মজ্জা থাকে । 


কঙ্কাল ৪ 
কঙ্কাল হচ্ছে হাড়ের কাঠামো! মেরুদণ্ড বা শিরদীড়ায় ৩৩টি অস্থি আছে। 


এই সকল অস্থির সম্মুখভাগ গোলাকার ও নিরেট ; পশ্চাতে দু*দিক থেকে শাখা বের 
হয়ে একটি গোলাকার রন্ধপথ রচনা করেছে। করোটির তল থেকে এই সকল 
ছিদ্রপথে মেরুদণ্ডের ভিতর দিয়ে যে সুড়ঙ্গ গিয়েছে, মস্তি থেকে বের হয়ে বারজ্জু 
বা স্ুুল্লাকাণ্ড (9181 ০০rd ) তার মধ্যে অবস্থিত। 

মেরুদণ্ডের ৩৩টি অস্থির নাম কশেরুকা! ( Vertebra )। প্রথম ২৪টি ছাড়া 
কশেরুক। আছে, সেগুলির ফাঁকে ফাঁকে একটি ক'রে স্থূল তন্ুণাস্থির পটি থাকে। 
তার ফলে মেরুদণ্ড নোয়ানো যায়, তা না হ'লে মেরুদণ্ড আড়ষ্ট হয়ে থাকত। প্রথম 
২৪টার নীচের ৫টা কশেরুক। পরিণত বয়ে একজজে মিশে বিয়ে একটা। 
চ্যাপ্টা হাড়ে পরিণভ হয়; সে অস্থি ব্রিকান্ছি (Sacrum )1 


৭৯ 


তার নীচে সর্বনিস্নের ৪ট| কশেককাও একখণ্ড সু্মাগ্র অনুত্রিকাস্থি (0০০০5 ) 
ধারণ করেছে। বিবর্তনবাদীরা বলেন যে, মানুষের পূর্বপুরুষের পুচ্ছ ছিল ; সেই লেজের 
সাক্ষীন্বরূপ এই সরু হাড়ট! আজও মানুষের দেহে বিদ্কমান। 

মেরুদণ্ডের সমস্ত কশেরুকাগুলি অস্ভিবন্ধনী ( Ligament ) দিয়ে মজবুত ক'রে 
একসঙ্গে বীধা। থাকে । 
পাঁজর! ব। বক্ষ-পঞ্জার (Rib) 2 

পৃষ্ঠের ১২ট। কশেরুকা, থেকে দুদিকে ১২ জোড়া পাঁজর! বের হয়ে বক্রভাঁবে 
সামনে এসেছে । বক্ষের সম্মুখের উরঃফলকের (5657702.) চেহারা ছোরার 
মতে | কণ্ঠের নীচে থেকে পাকস্থলীর উপর পর্যন্ত নেমে এসেছে। 

বক্ষঃপঞ্জর (75০55) উপরিভাগে সামনে ছুটি কণ্ঠাস্থি ও পিছনে ছুটি : 
অংসফলক (5০97012 ) আছে। উপরের বাহুর লম্ব। অস্থিটির নাম প্রগ্নপ্ডান্থি 
(Humerus ), নীচের বাহুর ছুটি লঙ্কা অস্থির নাম প্রকোষ্ঠান্থি ( Radius and 
Ulna ) | 

₹_ প্রকোষ্ঠের নীচে থেকে আঙুলের প্রান্ত পর্যন্ত প্রত্যেক হস্তে ২০ট1 ক'রে ক্ষুদ্র সুত্র 

অস্থি থাকে। মণিবন্ধে ৮, করতলে ৫, চার আঙ্খলে ৩টি ক'রে ও অনুষ্ঠে ২ খানি 
হাড় আছে। তলপেটে কয়েকটি অস্থি মিলে গামলার আকার ধারণ করেছে ১ তাকে 
কটিবন্ধাস্থি ( Pelvic bone ) বলা হয়। 

কটিবন্ধাস্থি থেকে দুদিকে দুটি উরুর অস্থি বা উধবস্থি (8৩০০) বের হয়েছে। 
সে দুটি দেহের মধ্যে সবচেয়ে দীর্ঘ অস্থি । উরুর অস্থির নীচে ভঙ্ঘায় ছুটি অস্থি 
আছে। হাটুতে একট! ত্ৰিকোণ পট জঙঘাস্থি (107০০ ০2১) আছে। 

প্রত্যেক পদে আবার ২৬টা ক'রে ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অস্থি আছে। ত ছাড়। আছে 
পায়ের পাতায় ১২টা, চার আঙুলে ১২ট| এবং অনুষ্ঠে ২ট|| 
মস্তক £ 

মন্তকের অস্থিগুলি সম্মিলিত হয়ে যে বৃহৎ গোলাকার অস্থির স্থ্টি হয়েছে, তার 
নাম করোটি (91511) করোটির মধ্যে মন্তি্ধ রক্ষিত থাকে । করোটির নিয়ভাগে 
চোয়ালের অস্থিগুলি অবস্থিত। 
পেশী ঃ 


নরদেহে বহু পেশী (১৪০৫) আছে ; সেগুলি অস্থির উপরে অথব| অস্থি থেকে 
অস্থিতে সংলগ্ন থাকে। পেশী দ্বার! অন্র-প্রত্যদ্গ চালন| করা যায়। পেশী ছুই 
প্রকার ; যথা প্রথম আয়ত্ত (দ০1495285) অর্থাৎ ইচ্ছামত যাকে চালনা করা যায়; 


ছিতীয় অনায়ন্ত (1%0107075 ) অর্থাৎ ইচ্ছামত যাঁকে চালনা কর! যায় না। 
৭২ 


(১) আয়ত্ত (Voluntary) অর্থাৎ ইচ্ছামতো যাঁকে চালনা করা! যাঁয়_ দেহের 
অধিকাংশ পেশীই এই রকমের । মাংস বলতে সাধারণ লোকে এই পেশীকেই বোঝে । 
মস্তক, স্বন্ধ, বাহ, পদাদি অন্দে এইরূপ পেশী আছে। মস্তি থেকে নার্ভের শাখা- 
প্রশাখ! এসে পেশীর মধ্যে প্রবেশ করেছে বা পেশীর সঙ্গে সংযুক্ত হয়েছে। এই নার্ভের 
পথে ইচ্ছাশক্তি সঞ্চালিত, ক'রে অঙ্গাদি নাড়াচাড়া কর! যায়। পেশীর মাবখানটা 
মোটা দুই প্রান্ত আশালে| শুভ্ৰ বর্ণের মন্থণ রজ্জববৎ ( ঘe০॥5 ) গঠিত হয়ে অস্থির 
সঙ্গে সংযোগ স্থাপন করে। ‘ « 

পেশীর সংকোচন ও প্রসারণ করবার শক্তি আছে। ইচ্ছাশক্তির প্রভাবে অথবা 
বৈদ্যুতিক শক্‌ দ্বারাও পেশী সংকোচন করানে। যার | 

(২) অনায়ন্ত (Inv৮০!॥nta৮y ) অর্থাৎ যা ইচ্ছামতে! চালন। করা যায় না'। 
পাকস্থলী, অস্ত্র ও দেহাভ্যন্তরের অন্যান্য যন্ত্রাদি এবং রক্তনালীগুলি এইরূপ পেশী” ছার 
নিিত। এই পেশীসমূহ ইচ্ছামতো নিয়ন্ত্রিত করা যায় না। যতদিন প্রাণী জীবিত 
থাকে, ততদিন কি নিদ্রায়, কি জাগরণে এই সকল পেশী কাজ ক'রে যায়। তাদের 
নড়াচড়া, ক্রিয়াকলাপ প্রাণীরা অনুভব করতে পারে না। 

পেশীগুলি কাজ করার শক্তি কোথায় পায়? ইঞ্জিন চালাতে যেমন জল ও 
কয়লা প্রয়োজন, দেহের জন্য তেমনি খান্ত ও পানীয় দরকার | দেহ-স্ত্কে ক্রিয়াশীল 
রাখার জন্য দহন-ক্রিয়ার প্রয়োজন । দেহের সর্বত্র রক্ত প্রবাহিত হয়ে খাদ্য যোগান 
দেয় ও তার পুষ্টিসাধন করে। 

এ. সক্রিয় পেশীর ভিতরকাঁর সঞ্চরণশীল রক্তকে বিশ্লেষণ করলে দেখা যায় 
যে__ . ৰ 

(ক): ধমনী ( Artery ) যে রক্ত পেশীতে যোগান দিচ্ছে, তার ভিতর আছে__ 
শর্করা, স্নেহপদার্থ এবং অক্সিজেন-বহ বিশুদ্ধ বায়ু। পেশী যতই কাজ করছে, ততই এই 
সকল বস্তু অক্সিজেনের দ্বার! দগ্ধ হচ্ছে। সেই সঙ্গে কার্বন ডাই-অক্সাইড উৎস্বষ্ট হচ্ছে 
গেইজন্য_ 

(খ) শিরা ( Vein) দিয়ে যে রক্ত পেশী থেকে নিক্ষান্ত হচ্ছে, তাতে শর্কর! ও 
অক্সিজেন কম আছে, ত ছাড়া আছে কার্বলিক আযাসিডপূর্ণ অশুদ্ধ বায়ু। এইরূপে 
এরীরে তাপ ও শ'ক্তর সঞ্চার হয়। 

বক্গঃপপ্তরের অভ্যন্তরে দেহ-যন্ত্রাদি রক্ষিত আছে। ধড়ের মাঝখান দিয়ে একটা 
পাতল। প্রাচীর আছে; তার নাম মধ্যচ্ছদ! (Diaphra৪m৷ )। মধ্যচ্ছদা ধড়ের 
মধ্যভাগকে ছু'ভাগে বিভক্ত করেছে--তার উপরের অংশ বক্ষ এবং নীচের অংখ 
. উদর। মধ্যঙ্ছদার ভিতর দিয়ে নানা রক্পথে রক্তনালী, পৌষ্টিক নালী প্রভৃতি 
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শা, শি._৬ 


সালীলকল উপর থেকে নীচে নেমে গেছে । বক্ষের ভিতর হৃদ্যন্তর ও শ্বাসযন্ত্র ব| ফুস্ফুস্‌ 
থাকে । 
উদ্বরের ভিতর থাকে পাকস্থলী (50০৪০০ ), মহাপ্রাচীরের ঠিক নীচে বাম 

দিকে ; যকৃৎ (Liver) থাকে উদরের উপরিভাগে দক্ষিণ দিকের পাঁজরার নীচে 
ঢাকা। -শ্লীহার (3515০6 ) অবস্থান বাঁদিকে উপরের পাঁজরের নীচে ও পাকস্থলীর 
বামে) প্যানুক্রিরস-যন্ত্র থাকে পাকস্থলীর পিছনে মেরুদণ্ডের কাছে; আর ক্ষুদ্রা্ত 
ও বৃহ্দন্্ের দীর্ঘনালী কয়েকবার পাক দিয়ে ও ভাজ হয়ে উদর-গহ্বরের অধিকাংশ 
স্থান অধিকার ক'রে থাকে। মূত্রযন্ত্র (11065) অস্ত্রের পিছনে উদরের নিয্দিকে 
দু'ধারে দুটি; মূত্রাণয় (Bladder) কুক্ষির সম্মুথভাগে উদরের নিয়াংশে অবস্থিত 
রয়েছে। 

সবক, (918) 2 

দেহের বাইরে সর্বত্র চর্মের ব! ত্বকের আবরণ আছে। চর্মের কাজ কি ? 

(১) বাইরের যা-কিছু অনুহুতি আমর! ইন্দরিয়ের মাধ্যমে লাভ করি। চর্ম হচ্ছে 
সেই সৰ ইন্দিয়ের মধ্যে একটি প্রধান ইন্দিয়। চর্মের মধ্যে নার্ভতন্তুর অভন্র প্রান্তলকল 
প্রবিষ্ট আছে; সেগুলি তাপ, চাপ, স্পর্শ ও বেদনার অনুভূতি চর্ম থেকে মন্তিক্কে পৌছে 
দেয় । এইভাৰেমন্ডিদ্ধে তাপ, চাপ, স্পর্শ ও বেদনার জ্ঞান জন্মে 

(২) শরীরের তাপ সমানভাবে রক্ষা করতে চর্যই প্রধান সহায় I 
চর্মের নীচে স্বেদ-গ্রন্থি (5৯০ G1an5) আছে; কর ও পদতহে 
গ্রন্থি আছে। সমস্ত দেহে স্বেদ-গ্রন্থির সংখ্যা প্রায় ২০১০০১০০০ | গ্রন্থি থেকে ঘর্ম 
নিক হয়ে চর্মের উপরে আসে। ধর্মের উপাদানের প্রায় সমস্তটাই জল) সামান্ঠ 
পরিমাণ লাবণিক পদার্থ তাতে দ্রবীভূত থাকে। ঘর্ম নিঃহত হওয়ায় 
শীতল হ'তে থাকে। এ 

(5) শারীরিক ক্রিয়ার আহ্ষর্দিক নানারপ বর্জনীয় পদার্থ ( 725 matter ) 
গহে নকল সময় তৈরি হচ্ছে, নিশ্বাসের সঙ্গে কার্বন ডাই-অন্সাইড উৎস্ণ্টরপে, বের 
ফুযে যায় । মল-ুত্র শারীরিক ক্রিয়ার উৎস্ষ্ট | 


তেমনি শ্বেদ রক্তন্রোতের উৎস 
বলো ত থেকে স্রেদ বের হয়ে গেলে, রক্ত বিশুদ্ধ হয়। 


স্নান বর! নার্ভতন্তর ( Nervous System ) £ 
সামুতন্র সমস্ত দেহাহুভুতির আঁধার। দেহের যেখ 


সবই নার্ততন্ কর্তৃক অনুষ্ঠিত ও পরিচালিত হয় । 
সম্পর্কে জ্ঞান থাকা দরকার | 


সমন্ত দেহে 
লও সমধিক 


হওয়ায় সন্ধে সঙ্গে দেহ, 


নে যে কাৰ্যই হোক ন| কেন, 
শাহুতন্ত বুঝতে হ’লে নার্ত-প্রক্রিয়া 


- ৭৪ 


নার্ভ বা স্সানু (Nerve) ৪ 
আমাদের দেহস্থ নার্ভগুলির গঠন স্থত্রবং। এদের বর্ণ গীতাঁভ। নার্ভকোষ থেকে 
এদের উৎ্পত্তি। নার্কোষগুলি আকারে ও আয়তনে পরস্পর থেকে পৃথক । এদের 
প্রত্যেকের মধ্যে আছে €প্রাটোপ্রীজ.অ” ও “নিউক্লিয়জ্ | প্রত্যেক কোষেরই একটি 
ক'রে দীর্ঘপ্রায় শাখাহীন রজ্জু বা ভেনড্রন (79570) থাকে। ডেনড্রনের সংখ্যা 
কোষে একাধিক হ'তে পারে। আ্যাক্সনের (4০৮) চারদিকে ক্রমে একটি আবরণ 
জন্মায় ; তাকে বলে না্ভসুত্র ( Nerve 80711)1 এরা কোষ থেকে বের হয়ে 
. সরাসরি অঙ্-প্রত্যন্দে না গিয়ে অন্য কোষের ডেনডনের সাথে মিলিত হয়। নার্ভগুলি 
অবশ্য নার্ভস্থত্রের সমষ্টি অর্থাৎ স্বাযুগুচ্ছ। অনেক সময় একেই নার্ভ্রজ্ছু বলা হয়। 
কোথাও কোথাও এই নার্ভরজ্জুর উৎপত্তি-স্থান ঈষৎ স্কীতাকার ; সেই স্ফীত স্থানের 
নাম স্নারুগ্রন্থি ( Ganglion ) | 


নার্ভের প্রকারভেদ ( Types of Nerves ) $ সি 

দৈহিক উত্তেজনা সঞ্চালন করাই নার্ভের ধর্ম। কার্ষ হিসাবে নার্ভকে দুটি ভাগে 
ভাঁগ-করা যায় । য্থা--(১) যে সকল নার্ভ শরীরের বিভিন্ন স্থান থেকে স্থমুয্নাকাণ্ডের 
পশ্চা্ভাগে অথবা মস্তিষ্কের দিকে উত্তেজনা চালনা করে, তাঁদের বলা হয় আন্তর্বাহী 
( Afferent ) ব| জংজ্াবাহী_ (5299০: ) নার্ভ । সাধারণতঃ এদের সাহায্যে 
কোন বস্তুর অস্তিত্ব ও স্বরূপ আমরা বুঝতে পারি। (২) যে সকল নার্ড হুযুয়াকাণ্ডের 
সন্মুখভাগ কিংব। মস্তিষ্ক থেকে বের হয়ে দেহের সর্বস্থানের পেখী সঞ্চালন করায় কিংবা 
গ্রন্থির রম নিংদরণে-সাহা্য করে; তাদের বলে বহির্বাহী (7/8216%) বা. চালক 
(59605) নার্ভ এই উভয় প্রকার - নার্ভই একই স্বায়ুকাণ্ডের মধ্যে অবস্থিত 
তাঁদের গঠনের মধ্যেও কোন ভেদ নেই। 


আার্ভভন্্র বা স্রায়ুভন্তর ( Nervous System ) 2 

মস্তি, সুযুয্নাকাণ্ড ও অসংখ্য নাভ নিয়েই স্বাযুতন্তর গঠিত। মস্তি থেকে 
১২ জোড়া বা ২৪টি মস্তিফ স্নায়ু (Cranial Nerves ) বের হয়েছে। এর! গিয়ে 
পৌছেছে চচ্ছু, কর্ণ, নাসিক! জিহ্বা দাত, মুখমণ্ডল, ফুদ্‌ফুম্‌, হৃংপিগ্ড, মধ্যচ্ছদা এবং 
পাকস্থলীতে । এর মধ্যে চক্ষু, কর্ণ, নাসিক! ও জিহ্বার নার্ডগুলি হযুয়াকাণ্ডের মধ্য 
দিয়ে না গিয়ে সরাসরি এ সব ইন্দিয়িগুলিতে গমন করে। স্বযুয়াকাণ্ডের উভয় পাৰ্শ্ব 
থেকে ৩১ জোড়া বাঁ ৬২ খানা সুযুয়। স্নায়ু (Spinal Nerves ) নির্গত হয়ে দেহের 
বিভিন্ন স্থানে গিয়েছে। মস্তি ও সুযুয়নাকাণ্ডের সংপৃক্ত স্নাযুকে বলে স্বায়ুমালা 
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( Cerebro Spinal Nervous System )| বিভিন্ন প্রকার অনুভূতি ও দেহ 
সঞ্চালন এই সকল স্সারুমালার সাহায্যে বংঘটিত হয়। আবার স্বযুয়্নাকাণ্ড হ'তে নির্গত 
স্থযুয়| স্বামুগুলি কিছুদূর অগ্রসর হবার পর তাদের দেহ থেকে অনেক স্নায়ুর উৎপত্তি হয় 
এবং তার! সমব্যখী স্নাযুমালার ( Autonomic Nervous System ) অন্তৰ্গত । 
এই জাতীয় স্নায়ুগুলি মস্তিষ্কের কর্তৃত্ব মেনে চলে না এবং আপনাদের আপনারাই 
চালনা করে ব'লে এদের বলে স্বাধীন । আকস্মিক বা অপ্রত্যাশিত উত্তেজনার 
বিরুদ্ধে দ্রুত ও চরমভাবে কার্য করাই সমব্যধী স্রামুতন্্ের প্রধান উদ্দেশ্য। অবশ্য, 


আধুনিক পরীক্ষায় স্থির হয়েছে যে, মস্তিষ্ষের কিছু প্রভাব এই স্নায়ুতস্তের উপর 
বর্তমান। 


গ্রতিক্িগ্ত ক্রিয়া ( Reflex action ) 2 


নার্ভতন্ত্রের মূলে যেমন রয়েছে নার্ডকোষ, তেমনি আমাদের দেহ-চাঞ্চল্যের মূলে 
আছে প্রতিক্ষিপ্ত ক্রিয়া প্রতিন্নিপ্ত ক্রিয়ার অন্তর্বাহী উত্তেজনা বহির্বাহী উত্তেজনায় 
পরিবতিত হয়। এর জন্য সাধারণতঃ (ক) একটি গ্রাহক ইন্জিয়, (4). তৎসংশ্িষ্ 
একটি অন্তর্বাহী সামু, (গ) কেন্দর-সংলগ্ন একটি বহির্বাহী স্নায়ু ও (ঘ) চাঞ্চল্য 
উৎপাদনের জন্য পেশী বা গ্রন্থি আবশ্তক। সমস্ত প্রতিক্ষিপ্ত ক্রিয়ার একটি বিশেষ গুণ 
হ'ল এই যে, উত্তেজনায় সাড়া মস্তি ব্যতিরেকে অন্যকোন কেন্দ্র হতে পরিচালিত 
হ'তে পারে। দি 

রান্নাঘরে একথান। লোহার হাতা অত্যন্ত গরম অবস্থায় রয়েছে। তুমি ত| না 
জেনে ওতে হাত দিলে । হাতের কতকগুলি নার্ভ তৎক্ষণাৎ সুযুয়াকাণ্ডে সংবাদ পাঠাল 
যে, হাতাখান। অত্যন্ত গরম। সেখান থেকে অপর কতকগুলি নার্ভের দ্বার! হাতের 
পেশীর প্রতি আদেশ এল__হাত সংকুচিত ক'রে এক্ষুনি সরিয়ে নাও। সঙ্গে সঙ্গে সেই 
আদেশমতো কাজও হ'ল । এইরূপ সংবাদ-প্রেরণ ও আদেশ-বহন মুহূর্ত মধ্যেই ঘটে 
থাকে ; এটা অবশ্য মস্তিদ্ধের অন্ুভূতি-সাপেক্ নয়। 

মনে কর রাস্তায় চলেছ। সন্মুখে রাস্তার উপর একটা 
অন্পষ্ট আলোকে তোমার মনে হ’ল ওটা সাপ; তৎক্ষণাৎ 
গেলে। সন্মুখে সাপ দেখে চক্ষুর নার্ভ মন্তিদ্কে সংবাদ পাঠাল এবং 
থেকে নার্ভের দ্বার! পায়ের প্রেশীকেও পিছিয়ে নেওয়ার আদেশ হ্‌ 
খবর পৌছলে যখন জানা গেল, ওটা সাপ নয়_-দড়ি মাত্র, তখন পুন 
হ’ল এবং তোমার পা আবার চলতে আরম্ভ করল। এ 
করছে। 


রজ্ছু পড়ে আছে। 
তুমি দু'পা পিছিয়ে 
সন্দে সঙ্গে মস্তি 
'ল। কিন্ত মস্তিষ্কে 
রায় চলবার আদেশ 
ক্ষেত্রে অবশ্য মন্তিক্ষ কাজ 
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নার্ভতন্ত্রের কার্য ( Function of Nervous System ) 8 

আমাদের দর্শন, শ্রবণ, ভ্রাণ, আস্বাদন, বেদনাবোধ, উষ্ণতাবোধ, স্পর্শান্তুভূতি, 
ভালো-মন্দের বিবেচনা) সুখ-দুঃখের অনুতূতি, দেহের অঙ্গ-প্রত্যঙ্গকে ইচ্ছান্রসারে অথবা 
কখনো সম্পূৰ্ণ অজ্ঞাতসারেই চালনা কর! ইত্যাদি কার্ধসমূহ নার্ভতন্তের সাহায্যে সংঘটিত 
হয়| , নার্ভগুলি টেলিগ্রাফের তারের মতো! দেহের সমস্ত অংশের কোথায় কি হচ্ছে, 
সেই সংবাদ মস্তিফ ও স্থযুয়াকাণ্ডে বহন ক'রে আনে এবং সেখান থেকে আজ্ঞা বহন 
ক'রে দেহের অঙ্র-প্রত্যঙ্গকে নিয়ন্ত্রিত করে। 

সারাংশ__মস্তি্ক মনন-শক্তির কেন্দ্র । এই স্থান থেকে দেহের বিভিন্ন অংশে 
আদেশ প্রেরিত হয়। তদনুসারে আমাদের অঙগ-প্রত্য্দগুলি সঞ্চালিত হায়ে থাকে | 
কতকগুলি নার্ডের দ্বার! শরীরের নানা স্থানের সংবাদ লুযুয়াকাণ্ডের মধ্য দিয়ে না-গিয়ে 
স্বতত্্র নার্ভ দিয়ে মস্তি পৌছায়।  মন্তিফ্ষের নিম্নদেশ থেকে এক গোছা নার্ভ 
মেরুদণ্ডের নালীর মধ্য দিয়ে কাণ্ডের দিকে গিয়েছে ১ তার নাম স্থযুয্নাকাগু। সযুক্ 
কাণ্ড থেকে শাখা-প্রশাখা বের হয়ে দেহমধ্যে বিস্তৃত হয়েছে। 


জ্ঞানেক্দিয় ( টিবজ্রর২ )3 

চক্ষু, কর্ণ, নাসিকা, জিব ও ত্বক্--এই পাঁচটি ইন্জিয়পথ দিয়ে বহির্জগতের বস্তুর 
রূপ, রস, গন্ধ, স্পর্শ, শব্দ-বিষয়ক সাড়া নার্ভের সাহায্যে আমাদের মস্তি্ে উপস্থিত হয় 
এবং সেখানে সেই বন্ধ সহক্ষে আমাদের জ্ঞান জন্মে থাকে । এখন ইন্জিয়গুলি স্বন্ধে 
আলোচনা করা যাকৃ। 


চন্মু ( Eye— Organ of sight ) $ 

আমাদের মুখমগুলের নাসিকার দুই পার্শ্বে অস্থি-কোটরের (5০০k ) মধ্যে 
দুটি অক্ষিগোলক ($৩-০1] ) আছে। প্রত্যেক অক্ষিগোলককে রক্ষা করবার 
জন্য এক জোড়া ক'রে চোখের পাতা ( চye"id5 ) রয়েছে। অক্ষিগোলকের 
গঠন-প্রণালী একটু জটিল। এর তিনটি স্তর আছে। প্রথমে একটি সাদা রঙের 
ঘন অন্বচ্ছ ও শক্ত পর্দা, (5০০৮০) দেখা যায়| সেটা গোলকের প্রায়ই 
ভাগ অধিকার ক'রে আছে। অবশিষ্ট } অংশ অর্থাৎ যেটুকু আমরা, দেখতে পাই ও 
যেটুকু প্লৈন্মিক বিল্লির ছারা আবৃত ও স্বচ্ছ, তাকে অচ্ছোদপটল ( Cornea) 
বলে। কঠিন স্তরের ভিতরের দিকে আর একটি রঞ্চিত স্তর (Ch০r০id ) দেখা 
যাঁয়। অচ্ছোদপটলের আবরণের পিছনে একটি গোলাকার কালো পেশী-নিমিত 
পর্দা আছে; একে কনীনিকা (1215) বলে। কনীনিকার মাঝখানের ছিত্রকে 
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তাঁরারন্ধ বা পিউপিল (9411) বলে। ছুই প্রস্থ অনৈচ্ছিক পেশী কর্তৃক এই 
কনীনিক! পর্দাটি সংকুচিত ও প্রসারিত হ'তে পারে এবং এর সংকোচন ও গ্রসাঁরণে 
'তারারন্ধটি ছোট ও বড় হয়| সুতরাং আলোকের পরিমাণ নিয়মিত রাখাই 
কনীনিকার কাজ। তারারদ্ধের পশ্চাতে আছে একখানি স্বচ্ছ লেন্স (575) ব| অক্ষি 
মুকুর। লেন্সের সম্মুখে ও পশ্চাতে আছে একপ্রকার স্বচ্ছ তরল: পদার্থ ( Aqueous 
humour & Vitreous humour ), সর্বপশ্চাতে আর একখানি কালে| পর্দা 
রয়েছে। তার নাম অক্ষিপট (7২০6৪) এই অক্ষিপটের- সঙ্গে চক্ষুনার্ভ 
( Optic nerve ) সংযুক্ত থাকে । 

চোখের পাতার গোড়ায় অশ্রপ্রস্থি আছে। এ থেকে অশ্রু বের হয়ে 
অক্ষিগোলককে সিক্ত ক'রে রাখে এবং চোখে ময়লা, পড়লে তা ধুয়ে ফেলে । 
শোক, দুঃখ প্রভৃতি মানসিক উত্তেজনা! ও আবেগে এই অশ্রচপ্রবাহ অধিক- পরিমাণে 
নির্গত হয়। 

যখন আমরা কোন বস্তুর প্রতি তাকাই, তখন. সেই বস্তু হ'তে প্রতিফলিত 
আলোকরশ্মি পিউপিলের ভিতর দিয়ে লেন্সের উপর পড়ে এবং ফটো গ্রাফ যন্ত্রের মতে! 
অক্গিপটের উপর বস্তুটির প্রতিবিষ্ব সৃষ্টি ক'রে থাকে। নার্ভের ছারা সেই সংবাদ 
মত্তিদ্কে উপস্থিত হয়। তখন সেই বস্তুটির আকুতি, আয়তন ও বর্ণ সম্বন্ধে আমাদের 
অন্ভূতি জন্মে। চক্ষু আমাদের দর্শনেন্দরিয়। 


নাপিক। ( Nose —Organ of smell ) 2 
নাসিক! একটি ভ্রিকোণ-বিশিষ্ট গহৰর। এর ছুট ভাগ আছে 
(১) বহিনীপিকা (চহ০:॥] ॥০5 )। ইহা মুখমণ্ডলের মধ্যহুল হ'তে বিস্তৃত। 


(২) অস্তৰ্নীপিক। (N৭5! ০৫৯৮ )-_ইহা। একটি প্রাচীর (Septum ) দ্বারা ছুটি 
নাসিকা-প্রকোষ্ঠে ( Nasal chambers ) বিভক্ত। নাসিকার সম্মুখভাগে দুটি ও 


“শ্চাড্ভাগে (মুখবিবরে) দুটি দ্বার আছে। পশ্চাদ্দিকে যেখানে গলবিলে (15235) : 


খাসনালী ও খাগ্নালী আরম্ভ হয়েছে; সেখানে নাসাপথ শেষ হয়েছে। 
নাসিকার অগ্রভাগ কোমল তরুণান্থি ঘর গঠিত । নাঁসিকাঁর সন্মুখাংশের প্রাচীর- 
গাত্র লৌমাবৃত ও অভ্যন্তরভাগ প্লৈশ্মিক বিলী ( Mucous membrane ) দ্বারা 
আবৃত। নাসাপথের এ ঝিলীতে অসংখ্য রক্তবহুশির। ও ধমনী থাকে; এই ঝিল্লীর 
কাজ আটালো ই্লেম্সা তৈরী কর11 নাসিকার অভ্যন্তরভাগে ভ্রাণ-স্নাযূর অসংখ্য 
ক্ষুদ্র শাখা এসে বিস্তৃত হয়েছে। যখন কোন : গন্ধ-বিশিষ্ট দ্রব্য থেকে নিঃস্থত 
গন্ধ-কণ| বাতাসের সঙ্গে মিশ্রিত হয়ে নাসারদ্ধে' প্রবেশ ক'রে এ সকল স্নাযুতে 
৭৮৮ 


আঘাত করে, তখন মস্তিষ্কে তার গন্ধের অনুভূতি জন্মে! স্থতরাং নাসিক 
আমাদের ভ্রাণেন্দিয়। ইহা শুধু ভ্রাগেন্দিয় নহে; ইহা আমাদের নিশ্বীস-প্রশ্বাসের পৃথ। 
কর্ণ (Ear—Organ of hearing) 2 j 

কর্ণ আমাদের শ্রবণেন্দিয়। মন্তকের দুই পার্খে দুটি কর্ণ আঁছে। এই যন্ত্রটি 
বর্ণনার সুবিধার জন্য একে তিন ভাগে ভাগ করা! হয় £ঃ_বহিঃকর্ণ (External ear), 
মধ্যকর্ণ ( Middle ০৪) ও আভ্যন্তরীণ কর্ণ ( Internal ear ) | 

(ক) ৰহিঃকর্ণ_কর্ণের যে অংশ হাত দিয়ে ধরতে পারা যায়, তাঁকে: বহিঃকর্ণ 
বলে। ইহা কোমল তরুণাস্তি ছারা গঠিত। শব্দের স্বরূপ বাতাসের তরহমাত্র( 
বাতাসের শব্দ গুলিকে ধ'রে কর্ণবিবরে প্রেরণ করবার জন্য কর্ণের বহিরাংশ নানাভাবে 
বক্র ও কুঞ্চিত রয়েছে বহিঃকর্ণের মাঝখানে একটি গর্ত বা কর্ণরন্ধ আছে এই 
গর্ভের শেষ প্রান্তে একটি পর্দা আছে $ একে কর্ণপটহ ( Tympanic membrane ) 
বলে! বহিঃকর্ণ বহির্জগৎ থেকে শব-তরদ্ধ গ্রহণ ক'রে কর্ণরন্ধের মধ্য দিয়ে কর্ণপটহ- 
পর্দায় আঘাত করতে থাকে । এই বহি:কর্ণ অংশটাঁয় কতকগুলি লোম ও একপ্রকার 
আটালো৷ পদার্থ আছে; উহ ধূল। ও পোকামাকড় প্রভৃতিকে কর্ণবিবরে প্রবেশ করতে 
দেয় না। 

(খ) মধ্যকর্ণ_কর্ণপটহ থেকে মধ্যকর্ণ আরম্ভ হয়েছে । ইহা একটি--অসমাঁন 
গহ্বর ( Tympanic cavity )| ইহা সচরাচর বায়ুপূর্ণ থাকে এবং এই বায়ু একটি 
নলের মধ্য দিয়ে গলবিল (€চ18:50য) হ’তে আসে। মধ্যকর্ণ বা টিম্প্যানিক 
গহ্বরের মধ্যে পরস্পর-সংলগ্ন: তিনখানি অস্থি আছে_Malleus, Incus এবং 
9:25951 এদের মধ্যে প্রথম অস্থিখানি ( সalleU5 ) কর্ণপটহের সঙ্গে এবং শেষ 
অস্থিখানি (5৭০25 ) আভ্যন্তরীণ কর্ণের একস্থানের পর্দার সঙ্গে সংযুক্ত থাকে | এই 
অস্থিত্রয় কর্ণপটহ হ'তে শব্দ-তরদ্গ এনে আভ্যন্তরীণ কর্ণের দ্বারদেশে পৌছিয়ে 
দেয়। এই দ্বারদেশের ছিদ্র কিঞ্চিৎ গোল ব'লে একে গোল ছিদ্র ( Fenestra 
০৮৭li5 ) বলে । ) 

(গ) আভ্যন্তরীণ কর্ণ-_আভ্ন্তরীণ কর্ণের মধ্যেই প্ররুত শ্রবণ-যক্ত্র অবস্থিত ১ 
আর এর মধ্যেই অবণ-সনাযু ( Audit০ry nerve) এসে বিস্তৃত হয়েছে। আভ্যন্তরীণ 
কর্ণ একটি গহ্বর-বিশেষ এবং এর গঠন-প্রণালী চক্তাকার ও জটিল; সেজন্য একে 
চক্রাকার-প্রণানী (Lyin) নামে অভিহিত করা হয়। এই চক্তাকার-যন্ত 
দু’ডাগে বিভক্ত অস্থিময় ও বিলীময় প্রণালী । অস্থিযয়-প্রণালীর মধ্যে বিললীময়- 
প্রণালী সন্নিবিষ্ট ; এই দু'টি চক্াকার প্রণালীর রসকে বহিঃরস ( Peril) 2৮ ) বলে! 


অস্থিময় চক্রাকার প্রণালী তিনটি অংশে বিভক্ত-ভেট্টিবুল ( Vestibule ), কর্ণকন্ধ 
৭৯ 


(09018 )"ও অর্ধ বৃত্তাকার নলসযূহ ( Semi-circular 60215) | মধ্যকর্ণের 
অস্থিত্রয়ের সাহায্যে আনীত শন্দ-তরহ্ আভ্যন্তরীণ কর্ণের চক্রাকাঁর প্রণাঁলীতে ধাক্কা 
দিয়ে তথাকার তরল' পদার্থে তরঙ্গ উৎপন্ন করে। “ওঁ তরল পদার্থের মধ্যে বিভিন্ন 
স্বরের দ্বারা বিভিন্ন আকারের রদ উৎপন্ন হ'লে, চক্তাকার প্রণালী-স্থিত (Labyrinth) 
শবণ-্ামুর চাবিতোধাকা দেয়; সেই ধাক্াগুলি শ্রবণ-স্নায়ুর সাহায্যে মস্তিষ্কে শব্বরূপে 
গৃহীত হয়। 

কর্ণের বহিরাংখ বাতাসের শন্দ-তরঙ্গকে ঘুরিয়ে ফিরিয়ে কর্ণবিবরে চালিত করে। 
এই শব্-ত্রঙ্গ কর্ণপটহকে আঘাত ক'রে তাকে কম্পিত করে; সেই কম্পন 
মধ্যকর্ণের ক্ষুদ্র অস্থিত্রয় ছার! নীত হয়ে, আভ্যন্তরীণ কর্ণের ভিতর অস্থিময় ও 
, “ঝিল্লীময় প্রণালী অতিক্রম ক'রে, শ্রবণ-স্নাযুতে আঘাত করে) সেই অবণ-স্সায়ু 
নানাপ্রকার শব্দ-তরঙ্গকে মস্তিদ্ধে বহন ক'রে নিয়ে যায় এবং এরপে শব্দের 


অ্গভৃতি হয়। এই শব্দ-তরদ্ের-পথিমধ্যস্থ কোন অংশ বিরুত হ’লে, শব-জ্ঞান লুপ্ত 
হ'তে পারে। 


জিহবা ( Tongue—Organ of taste )2 


“ জিহৰ| গলদেশ থেকে আরম্ভ ক'রে দন্ত পর্যন্ত প্রসারিত । ইহা প্রেশীমর ও 
শ্ৈস্মিক বিলী দ্বার! আবৃত। উপরিভাগে কতকগুলি ক্ষুদ্র ক্ষু্র গুটিকা ব। স্বাদ-কোরক 
(Taste bud ) আছে। মস্তি হ'তে কতকগুলি নার্ভ এসে এ সকল গুটিকাঁর 
মধ্যে শেষ হয়েছে। বিভিন্ন গুটিকার সাহায্যে আমরা বিভিন্ন রসের স্বাদ পেয়ে 
খাকি। জিহ্বার “কিনারায় গটিক্া দ্বার! আসাদের লবণ ও মিষ্ট স্বাদের অনুভূতি 
এবং পশ্চাতে গুটিকা দ্বার! তিক্ত স্বাদের অনুভূতি হয়| যদিও ইহা স্বাদনেন্দিয়ের 
প্রধান স্থান, তথাপি পরীক্ষা! দ্বারা দেখা গিয়েছে, মুখবিবরের অন্যান্য স্থানেও অর্থাৎ 
তালু (:9০% 15), আলভিভ (Uv ), তালুগ্রন্থি (19751) ইত্যাদিও 


স্বাদ গ্রহণক্ষম। কারণ, স্বাদনেন্দিয়-স্নাযুর শাখা-প্রশাখাগুলি এই সকল স্থানে 
বিস্তৃত হয়েছে। রব ন| হ'লে কোন অব্যের আসম্বাদ পাওয়া যায় না। যে দ্রব্য গলে 
ন! তা স্বাদহীন। জিহবা দ্বার! চর্বণ-ক্রিয়ার ও কতকগুলি শব্দ উচ্চারণের সাহায্য 
হ্য়। 
ত্বক ( Skin—Organ of touch ) 2 

ত্বক্‌ বা চর্ম আমাদের সন্ত দেহকে আচ্ছাদিত কঃরে আছে। 


ইহা! আমাদের 
দেহের বহিরাবরণ। সাধারণতঃ এর তিনটি স্তর আছে। k 
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(ক) উপচর্ম ( Epidermis )- ইহা ত্বকের বাইরের স্তর ও ঘন আচ্ছাদক 
তন্ত দিয়ে গঠিত। এতে অসংখ্য ঘর্মকৃপ ও লোমকৃপ আছে) কিন্তু কোন শিরা বা 
খমনী নেই। ঘর্ধণের ফলে এই স্তর নিত্যই উঠছে এবং দ্রুত নৃতন হচ্ছে । এই স্তরেই 
কড়া (0০957.) ও ফোস্কা (81156:) পড়ে ও ঘামাচি হয়। রক্তবহ-নালী নাই 
ব'লে ফোস্ক। বা কড়া ছিড়ে ফেললেও রক্ত বেরোয় না! এই স্তরে নার্ভও নেই, 
“সেজন্য ছু'চ ফুটালেও লাগে ন|। 

(খ) বর্ণ কোষ ত্বক ( Papillary or Colour layer )_ ইহাই আসল চর্মের 
উপরের স্তর। এই স্তরে রজন কোষ ( Pigment cel! ) অবস্থিত এবং এই রজন 
'কোঁষগুলির মধ্যে একপ্রকার রঙ থাকে । দেহের বর্ণ এই রঙের উপর নির্ভর করে| 

(গ) চৰ্ম (Dermi৪ )__ইহ। ত্বকের ভিতরাকর স্তর এবং স্থিতিস্থাপক আচ্ছাদক 
তন্তু দিয়ে গঠিত। এই স্তরে বহুসংখ্যক নার্ভ, শির! ও ধমনী, মেদ-গ্রন্থি (Sebaceous 
$lands ), ঘর্ম-গ্রদ্থি (99968197305 ), কেশের যূল প্রভৃতি আছে। ত্বকের নার্ভ, 
দিয়ে যে সাড়া মস্তিষ্কে পৌছে, তা থেকে আমাদের স্পর্শজ্ঞান জন্মে থাকে। সেজন্ত 
ত্বকের অপর নাম স্পর্শেন্দ্রিয়। শিরা ও ধমনী ছারা ত্বকের মধ্যে রক্ত-সঞ্চালন ও 
তার পুষ্টিসাধন হয়। 

.- ঘর্ম-গ্রন্থি (558148185৫8)__এই জাতীয় অসংখ্য গ্রন্থি ত্বকের সকল স্থানে, 
বিশেষতঃ হাত ও পায়ের তলায়, সর্বাপেক্ষী অধিক দেখা যায়। স্থন্ম সস্ম নলসমূহ ঘর্ম- 
গ্রন্থি হ'তে আরম্ভ ক'রে ত্বকের উপচর্মের ঘর্মকৃপ পর্যন্ত এসেছে। দেহাভান্তরের 
কতকগুলি দুষিত পদাৰ্থ ( Inorganic salts, Carbon dioxide, Urea, etc.) 
এবং দেহের অনাবশ্যক জলের কিয়দংশ এই সকল নলের সাহায্যে ঘর্মূপে দেহ থেকে 
বেরিয়ে যায়। এই সকল ঘর্মকূপ পরিষ্কার রাখা প্রয়োজন ১ কারণ, এইগুলি বন্ধ হয়ে 
গেলে, দেহের দুষিত পদার্থ বেরোবার পথ পাবে না। ফলে নানাপ্রকার রোগের 
হৃষ্ট হ'তে পারে। 

কেশ ( ঘ৭i৮ )-আসল চৰ্মের (Dei5 ) ভিতরে ঘামাচির মতে] ছোট টবে 
এক-একটি কেশ প্রবিষ্ট থাকে; একে কেশের টব ( Hair follicle) বলে। 
এই টবের মধ্যে নার্ভ, ধমনী প্রভৃতি থেকে কেশের পুষ্টিসাধন করে। মেদ-গ্রন্থি 
( Sebaceous £lands ) কেশের টবের নিকট অবস্থিত এবং এই সকল গ্রন্থি 
থেকে তৈলঙ্গাতীয় পদার্থ (96১) লোমকৃপ ভেদ ক'রে উপচর্মে পৌছে। 
সেজন্যই চর্ম ও কেশ-মস্থণ থাকে। প্রত্যেক কেশের গোড়ায় একটি মাংসপিণ্ড 
খাকে। ভয়ে, সুখে বা হর্ষে যে রোমাঞ্চ হয়, তা৷ এ পেশীগুলি সংকুচিত হয়ে কেশ- 
গুলিকে খাড়া করারই ফল। 

৮১ 


নখ (বল) অন্গুলির অগ্রভাগের শক্ত ' পদার্থাটকে নখ বলে। উপচর্ম 
( Epidermis ) মোটা। ও কঠিন হয়ে নখ স্থ্ট করে। নখের অগ্রে কোন নার্ভ নেই ; 
সেজন্তই কাটার সময় কোন বেদন। অনুভব করা যায় না ।- ইহা! শক্ত হ'লেও অস্থি 
নহে। 

ত্বকের কার্য ( Functions of skin ত্বক বহু কার্য সাধন করে ও (১) শরীরের 
অভ্যন্তরস্থ কোমল অংশকে অনাহত অবস্থায় রাখে এবং জীবাণুকে দেহের মধ্যে প্রবেশ 
করতে দেয় না। (২) অসংখ্য শিরা ও ধমনীর সাহায্যে ত্বক শরীরের তাপের সমতা 
রক্ষায় সহায়তা করে| (৩) ধর্মের উৎপাদন ও নিফাঁখন ক'রে শরীরের অভ্যন্তরস্থ 
দুষিত মল নিঃসরণ করে। (৪) ত্বক দিয়ে তৈলাক্ত পদার্থ বেরিয়ে চর্ঘকে মস্ণ 
রাখে। (৫) উহ| অধিকাংশভাবে বায়ু থেকে অগ্্জান_ গ্রহণ ক'রে এবং তৈল, 
ওষধাদি পদার্থ শোষণ ক'রে আংশিকভাবে খান্তগ্রহণের কাজ করে। (৬) ত্বকে 
অন্তযূল৷ নার্ডদমূহ অবস্থিত ব'লে এর অনুভূতি মস্তকে গমন ক'রে স্পর্শবৌধ 
জন্মায়। 

সারাংশ-_-আমাদের পাঁচটি জ্ঞানেক্িয়- চক্ষু, কর্ণ, নাসিকা, ভিহ্বা ও ত্বক্‌। 
মুখমণ্ডলের সম্মুখে ছুটি চক্ষু আছে। এর সাহায্যে আমর! বাইরের বস্তুর রূপ দেখতে 
পাই। চক্ষু আমাদের দর্শনেন্দিয়। বাতাসের শব্দ-তরঙ্গ কর্ণের ভিতর গ্রবেশ ক'রে 
নার্ডের সাহায্যে আমাদের মস্তিষ্কে শব্দ-জ্ঞানের স্থষ্টি করে থাকে । নাসিকার সাহায্যে 
সাহায্যে আমাদের গন্ধের অনুভূতি জন্মে। উহা! ভ্রাণেন্দরিয়। নাসাঁপথ দিয়ে 
নিশ্বাস-পরশ্বাস কার্দও চলে থাকে। জিহ্বার সাহায্যে আমাদের স্বাদ-জ্ঞান জন্মে) 
উহা স্বাদনেন্দিয়। তা ছাড়| জিহ্বা বারা চর্বণ ও শব-উচ্চারণ কার্যে সহায়ত! 
হয়। ত্বকের সাহায্যে আমাদের স্পর্শ-জ্ঞান জন্মে । উহা স্পর্শেন্দিয়। তা ছাড়া, 


তু আমাদের দেহকে ঢেকে রাখে এবং দেহের খানিকটা জল ও দূষিত পদার্থকে দর্- 
রূপে বের করে দেয়। 


রক্ত-সঞ্চালন তন্ত্র (01865151025 System ) 2 

রক্তের প্রধান কার্য সর্বত্র জীবকোষের'আহার্য ও অম্নজান পরিবেশন এবং 
দূষিত পদার্থের বহিফরণ। এই ছু”প্রকার কার্ধের জন্য প্রত্যেক অংশে রক্ত সঞ্চালিত 
হওয়া আবশ্যক। আমাদের হৃদ্যন্তের সাহায্যে এই রজ-সধালন কার্য সাধিত হয় | 
স্থতরাং, রজ-সঞ্চালন বুঝতে হ'লে হৃদ্যন্ত্র সম্বন্ধে ভালে! জ্ঞান থাকা আবশ্যক ৷ 
হৃৎপিণ্ড ( Heart ) £ 

বক্ষমধ্যে, অংস ফলকের পশ্চাতে, দুই পারের ফুদ্দুদ্‌ ছারের মধ্যে ও মধ্যচ্ছদার 
( Diaphragm ) উপরে হংপিণ্ড একটু বাঁদিকে হেলানোভাবে অবস্থিত। 
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দেহ থেকে 


হৃংপিণ্ড 


দেখতে একটা! ছোট ফাপা থলির মতো এবং এর ছুটি দিকের কতকটা৷ অংশ ফুস্ফুদ্‌ 
দ্বারা আবৃত। পূৰ্ণবয়স্ক ব্যক্তির .হৃদয় দৈর্ঘো ৫ ইঞ্চি এবং এর সর্বাপেক্ষা প্রশস্ত 
স্থানের বিস্তার ৩২ ইঞ্চি। ইহার চওড়া দিকটিকে বেদ্‌ (985০) ও সরু দিকটিকে 
আযাপেক্স ( ALex ) বলা হয়। k 

হৃৎপিণ্ডের দেহ মাংসপেশী (15০০5771075) দিয়ে গঠিত। এই পেশীর মধ্যে 
সায় ও একপ্রকার বিশিষ্ট জাতীয় পেশী (Pace ॥aker) আছে, যার আজ্ঞায় 
হংগিণ্ড স্বতঃই তালে তালে কুঞ্চিত ও প্রসারিত হয়। হৃৎপিণ্ডের চারদিকে একটি 
তৈলাক্ত পদারথপূর্ণ থলির মতো কঠিন আবরণ আছে; একে হৃংপিণ্ডাবরক 
( Pericardium ) বলে । এই আবরণের জন্যই হৃৎপিণ্ডের অত্যধিক প্রসারণ সম্ভব 
হয় ন!। এর অন্তর্তাগ একটি মন্থণ, স্থক্কম অথচ দু পর্দ। ( Endocardium ) দ্বারা 
আবৃত। 
হৃৎপিণ্ডের কক্ষ ( Chambers of the heart ) $ 

হৃৎপিণ্ডের অভ্যন্তরভাগ সমান্তরাল পর্দা ( Longitudinal partition ) দারা 
দক্ষিণ ও বাম_-এই দুটি পেশীময় গহ্বরে ( Mascular cavities ) বিভক্ত | প্রত্যেক 
গহ্বরে ছুটি ক'রে কক্ষ আছে__একটি উপরে ও একটি নীচে ; অর্থাৎ, দ্বিতল গৃহের 
মতো । উপরের কক্ষ দুটিকে অলিন্দ (4:15) ও নীচের কক্ষ-বয়কে নিলয় 
(০০:05) বলে । নিলয় অপেক্ষা অলিন্দ আয়তনে ছোট অলিন্দের প্রাচীর 
পাতলা, কিন্তু নিলয়ের প্রাচীর মোট!। প্রত্যেক অলিন্দ থেকে তার নিম্বস্থ নিলয়ে 
রক্ত যাবার পথ আছে। দক্ষিণ অলিন্দ থেকে দক্ষিণ নিলয়ে আসার রন্ধে একটি 
ভিন-পাল্লাযুক্ত কপাটিক! (Tricuspid valve) আছে। লেপ বাম 
অলিন্দ থেকে বাম নিলয়ে আসার রন্ধেও একটি দুই-পাল্লাযুক্ত কপাটিক! 
( Biscuspid valve) আছে। কপাটিকা দুটি এরপভাবে সংলগ্ন যে, উপর থেকে 
চাপ দিলে নীচের দিকে খোলে, কিন্ত নীচের দিক থেকে চাপ দিলে বন্ধ হয়ে 
যায়। .ফলে, অলিন্দ থেকে আগত রক্তে নিলয় পূর্ণ হ’লে রক্তের চাপে 
কপাটিকা দুটি বন্ধ হয়ে যায় ; সেইজন্য রক্ত নিলয় থেকে উপরে অলিন্দে যেতে 
পারে না। 

শরীরের যাবতীয় দূষিত রক্ত ছুটি মহাশিরার সাহায্যে_-উত্তরা মহাশির! 
( Superior vena ০৪৮৪) ও অধর! মহাশির! (Inferior vena cava )— 
দক্ষিণ অলিন্দে নীত হয়। দক্ষিণ নিলয়ের সঙ্গে ফুস্ফুপাধিক ধমনী 
( Pulmonary artery) সংযুক্ত আছে; এর মুখে জধচন্দ্র কপাটিক। 
(Semilunar valve) থাকার দরুন ফুস্ফুলাধিক ধমনী থেকে রক্ত নিলয়ে ফিরে 
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আসতে পারে না। ফুদ্ফুসাধিক ধমনী কিছুদূরে ছুটি শাখায় বিভক্ত হয়ে ফুস্ফুদ্‌ 
* ছুটিতে প্রবেশ করেছে। 

বাম অলিন্দের সন্ধে চারটি ফুসফুসাধিক শিরা ( Pulmonary ০109) সংযুক্ত 
আছে। বিশুদ্ধ রক্ত এদের মধ্য দিয়ে বাম নিলয়ে উপস্থিত হয় ; বাম নিলয়ের সঙ্গে 
একটি মোটা নল সংযুক্ত আছে। এর নাম অভাধমনী (4০: )। এর দ্বার! 
শরীরের সর্ব স্থানে বিশুদ্ধ রক্ত প্রবাহিত হয় | এর মুখে অর্ধচন্দ্র কপাটিকা। (Semilunar 
Valve ) থাকার জন্য রক্ত মহাঁধমনী (2076৫) থেকে নিলয়ে ফিরে আসতে 
পারে না। 
হাদ্‌স্পন্দনেয ( Heart heat ) নিয়ম 2 ৪ 

মানুষ যখন মাতৃগর্ভে ৪ বা ৫ মাসের ভ্রূণ, তখন হ'তে হৃদয়ের স্পন্দন আরম্ভ 
ইয়। মৃত্যুকাল পৰ্যন্ত এই স্পন্দন সমানে তালে চলে | বক্ষের বীদিকে কান 
পাঁতলে বা বক্ষোপরীক্ষণ যন্ত্র (3659১০5০০০০ ) রাখলে, হংপিণ্ডে ডুপ_ডাপ, শব্দ 
শুনতে পাওয়া যায়। ইংরেজীতে এই শব্দকে লাব. (1.১) ডুব, (7৩৮) বলে। 
প্রথম শব্দটি অপেক্ষাকৃত দীর্ঘ ও দ্বিমাত্ৰিক, শেষের শব্দটি হস্ব ও একমাত্রিক ; এর পর 
একটু বিরাম। অর্থাৎ, কয়েক মুহূর্ত বন্ধ থাকে। হৃৎপিণ্ডের নিয়ত সংকোচন ও 
প্রসারণের জন্য এরূপ শব্দ হয়। প্রথম লার, শব্দটি হয় নিলয়ছয়ের সংকোঁচনের ফলে, 
আর অলিন্দ ও নিলয়ের মাঝের কপাটিকাঘয় সজোরে বন্ধ হওয়ায়, দ্বিতীয় ডুব, শব্দটি 
হয়। হৃদয়ের এই ক্রমান্বয় সংকোচনকে 5১5০! ও প্রসারণকে Dia০1০ এবং এই 
দুয়ের মিলিত অবস্থাকে 0৪10৪০ 0০15 বলে। হৃৎপিণ্ডের ফাস্ট সাউণ্ড4+- সেকেণ্ড 
সাউ+বিরাম- 082478০0০16. হৃৎপিণ্ড সাধারণতঃ মিনিটে প্রায় ৭২ বার 
স্পন্দিত হয়| 
ফুসফুস ( Lungs ) £ 

ছটি ব্রন্কাদ্‌ থেকে ফুস্ছুস্‌ ছুটি গঠিত হ'য়ে বক্ষঃপিপ্ররের মধ্যে মধ্যচ্ছদার 
উপর স্থাপিত আছে। দক্ষিণ ফুস্ফুদ্‌ তিন খণ্ডে (1,১55 ) বিভক্ত | .P 
নামক পাতল| বুক্তআনী আবরণ ( Serous membrane ) দ্বার 
বারুনালিক!, বায়ু-কোষ ও রক্ত-জালক দার! ফুদ্ফুস গঠিত। 


1৩072. 
| এর আবুত। 


সেজন্য এর গঠন 
ফৌপরা। প্রশ্বাস-বায় প্রথমে নাসাপথ দিয়ে প্রবেশ করে এবং শ্বাসনল ও রঙ্কাসের 
ভেতর দিয়ে শেষ পর্যন্ত ফুদ্ফুসের বায়-কোষে উপস্থিত হয়। রক্ত যখন ফুদ্ফুসের 


জালকের মধ্যে যায়, তখন এর হিমোগ্লোবিন বায়-কোষের স্ন্ পর্দার ভিতর 
দিয়ে কোষ-ধ্যঞ্থ বায়ু হ'তে অগ্জান (0৮58০) শোধন ক'রে নেয় এবং 


অলারায় ( Carbon dioxide ) কোষের মধ্যে পরিত্যাগ করে। এর পর 
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ফুদ্ফুদ্‌ সংকুচিত হয়, তখন এই অঙ্গীরাপর-ুক্ত দূষিত বায়ু নিশ্বাসরূপে নাসাপথ দিয়ে 
বেরিয়ে আসে। 
প্রাচন-জন্্র বা পরিপাক ভন্ত্র  ( Digestive System ) ¢ 

প্রাণধারণের জন্য আমাদের খান্যের প্রয়োজন । বৈজ্ঞানিক উপায়ে স্থির কর! 
হয়েছে যে, আমাদের দেহের বৃদ্ধি, ক্ষতিপূরণ এবং উত্তাপ ও শক্তি স্থজনের জন্য ছয়টি 
মূল উপাদানের আবশ্যক--প্রোটিন ( Protiene ), শ্েভসাঁর ও শর্করা (Carbo- 
hydrates ), চর্বি (Fat ), লবণ (Salt ), জল ( Water ) এবং ভিটামিন 
(1550015)1 আমাদের যে-কোন একটি খাদ্যে এদের সবগুলে। থাকে না ; সেজন্ত 
আমাদের প্রাণিজ, উদ্ভিজ্জ এবং আঁকরিক্ক নানা প্রকার জিনিস খেতে হয়। আমরা যে 
খান্ত খাই, সকল সময় তার সবটাই আমাদের দেহের জন্য প্রয়োজনীয় নয়; তাতে 
অনাবশ্যক অংশও থাকে | ত! ছাড়া, তার আবশ্যক অংশটিও তার স্বাভাবিক 
অবস্থায় দেহের কাজে লাগে না; সেজন্য ভুক্ত রব্যগুলি আমাদের পরিপাক- 
যন্ত্রের বিভিন্ন স্থান দিয়ে ধীরে ধীরে চালিত হয় এবং ভিন্ন ভিন্ন স্থান থেকে মিশ্রিত 
নানাপ্রকার পাচক রসের সঙ্গে মিশ্রিত হয়। ফলে, তাতে নানারূপ রামায়নিক 
পরিবর্তন ঘটে। শেষ পর্যন্ত সেট। তরল আকারে রক্তের সঙ্গে মিশে বিভিন্ন জীবকোষে 
নীত হয়ে থাকে । এই সকল প্রক্রিয়াকে পাচন-তন্ত্র (Digestive system ) 
বলে। | 

দেহকাগুস্থ এক দীর্ঘ নালীর মধ্যে পরিপাক-ক্রিয়া সম্পন্ন হয়; এর নাম পৌষ্টিক 
নালী ( Alimentary ০৭৪] ) | এটি মুখবিবর থেকে পায়ু পর্যন্ত বিস্তৃত। এর 
চারটি অংশ আছে-_মুখ-গহ্ৰর, খাগ্নালী, আমাশয় ও অন্তর । খাছ এই চারটি অংশের 
ভিতর দিয়ে পরিচালিত হবার কালে সম্পূর্ণরূপে জীর্ণ হয় এবং তাকেই পাচন 
ক্রিয়া বলে। 


(১) মুখের মধ্যে ক্রিয়া £ 
খান প্রথমে মুখের মধ্যে জিহ্বার সাহায্যে দন্ত ছারা চবিত, কতিত ও পুষ্ট 


হয়ে স্ুল্ম সুক্ম অংশে বিভক্ত হয়। আমাদের মুখের মধ্যে তিন জোড়া লাঙ্গা- 
নিঃসারক গ্রন্থি ( Salivary £15205 ) আছে-__ক) কর্ণদয়ের নিকটবর্তী প্যারাটিড 
(82০4৭) গ্রন্থিছয়, (খ) নিয় চোয়ালের গাত্রলগ্ সাবম্যাক্সিলারী (9৮৮- 
ailary ) গ্রন্থিদ্ধ় ও (গ) জিহ্বার তলদেশ স্থিত সাব-লিঙ্ুয়াল (54৮-1156591) 
্রস্থিৰয় | এই সব গ্রন্থি থেকে চর্বণের সময় প্রচুর পরিমাণে লালা (517) 
বা রম নিঃহুত হয়। লালা; খান্তদ্রব্যকে নরম, সিক্ত ও পিচ্ছিল করে। সেজন্থ 
আমর! সহজে খাদ্য গিলতে পারি। তা ছাড়া, সেই লালার মধ্যে টায়ালিন 
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{Ptyalin ) নামক একপ্রকার ক্িথপন্ধ (05095 ) আছে। এই কিথসত্ খাঁছের 
অদ্রব্ণীয় শ্বেতসারকে দ্রবণীয় যব শর্করায় (7916056 ) পরিণত করে। একখণ্ড রুটি 
ব| একমুঠো খই মুখের মধ্যে দিলে প্রথমেই সেটা মিষ্ট লাগে না) কিছুক্ষণ পরে সেটা 
শর্করায় পরিবতিত হ'লে, তার মি স্বাদ অনুভূত হয়ে থাকে৷ থাগ্ভ চবিত হ'লে 
আমরা গলাধঃকরণ কৰি এবং সেই সময় কঠদেশের সংকোচনের জন্য অধিজিহবা 
বায়ুনালীর উধ্ব মুখে নীত হয়। সেই অল্প সময়ের জন্য ঢাক্নিখানি ছার! বামুনালী 
উর্্ব সুখে আবৃত হয় এবং শ্বাসকার্য বন্ধ থাকে । সেই অল্প সময়ের মধ্যেই সু-চবিত 
লাঁলা-মিশ্রিত খাদ্য ও ঢাকৃনির উপর দিয়ে এনে খাদ্ধনালীর ( Oesophagus ) 
মধ্যে পতিত হয়। তারপর থাগ্নালীর . ভেতর দিয়ে সেই খাদ্য আমাশয় 
গিয়ে পৌছায় । 
(২) আমাশয়ের মধ্যে ক্রিয়া 2 

আমাশয় অনেকটা থলির আকার-বিশিষ্ট। ইহা দৈর্ঘ্যে প্রায় ১ ফুট .ও প্রস্থে ৪ 
হ'তে € ইঞ্চি। ইহা। আমাদের বক্ষ:্থলের নীচে উদরের বাম পাশে থাকে । ইহ! 
মাংসপেশী-যুক্ত একখানা! পর্দা দ্বারা নিমিত। আমাশয়ের তিনটি অংশ_-(ক) আগম 
দ্বার (Cardiac end) (খ) মধ্যভাগ 'ও (গ) নিগম দ্বার ( Pyloric end ); 
এরই প্রান্তদেশ থেকে ক্ষুদ্রান্ত আরম্ভ | 

আমাশয়ের ভেতরকার গাত্রে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গ্রন্থি আছে। এই সব গ্রন্থি 
“থেকে একপ্রকার পাচক রস নির্গত হয়। এই গ্যাসকে আমাশয় রস ( Gastric 
Juice ) বলে। ইহ একপ্রকার পাতল! অস্পরস এবং এতে তিনটি :কিসত্ব আঁছে__ 
হাইডরোক্লোরিক আযাসিভ ( Hydrochloric acid ), পেপসিন ( Pepsin) ও 
রেনিন্‌ ( Renin )। আমাশয় এদের সাহাষ্যেই প্রোটিন-জাতীয় খাগ্চকে আংশিক- 
ভাবে জীর্ণ করে। খাদ্যের সঙ্গে যে সব জীবাণু আমাশয়ে প্রবেশ করে, তারা 
আমাশয়ের অগ্রসে বিনষ্ট হয়। এইরূপে দেহ ব্যাধি থেকে রক্ষা পাঁয়।  আমাশয়ের 
মধ্যে যতক্ষণ পর্যন্ত ভুক্ত দ্রব্য থাকে, ততক্ষণ ইহ| আমাশয়ের প্রাচীরের পেশীগুলির 
সংকোচনের ফলে উক্ত রবের সঙ্গে আন্দোলিত ও মথিত হ'তে থাকে। ভুক্ত দ্রব্য 
মণ্ডের (0॥)০৫ ) আকার ধারণ ন| করা পর্যন্ত এই আন্দোলন ও মন্থন ক্রিয়া 
চলতে থাকে । একে আমাশয়ের অন্থন-ক্রিয! ( Churning Movement of 
the stomach ) বলে | 
(৩) অন্ত্রের মধ্যে ক্রিয়া! ই. 

ভুক্ত দ্রব্য আমাশয়ে আংশিকভাবে জীর্ণ ও মণ্ডে পরিণত হবার পর আমাশয় 
‘ও অস্ত্রের মধ্যস্থিত পেশী-নিমিত কপাট খুলে যায়' এবং 
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ওঁ মণ্ড অন্ত্রের মধ্যে প্রবেশ 


করে। অস্ত্রের ছুটি অংশ--(ক) ক্ষুদ্রান্ত্র ( Smal] intestine )'ও (৭) বৃহদন্তর 
( Large intestine )| উভয় অন্ত্রই পরস্পর সংলগ্ন, এবং এদের মধ্যে একটি পেশী- 


নিগ্সিত ছিদ্ৰ আছে। এই ছিত্রের উপরিস্থিত কপাটের নাম ইলিওজিকেল ভাঁলভ, 


(11119০25081 valve )| এই ছিদ্রের মধ্য দিয়েই জীর্ণ দ্রব্য ক্ষুদরান্ত্র থেকে বৃহ্যন্ত 
প্রবেশ করে। 


| (ক) ক্ষুদ্রান্ত ( Small intestine ) 


ক্ষুদ্রান্ত একটি ফাপা নলবিশেষ। এটি সরু ব’লে আয়তনে স্তর দেখায়, কিন্তু ইহা 
দৈর্ঘ্যে প্রায় ২০ ফুট ৷ উদরের মধ্যে ইহা। কুণ্ডলী আকারে থাকে ; চল্তি কথায় একেই 
নাড়ি-ভূঁড়ি বলে। ক্ষুদ্রাত্তের তিনটি অংশ-_(ক) ডিওডেনাম ( Duodenum )_ 
এই অংশটি আমাশয়ের সন্দে সংযুক্ত থাকে এবং এর মধ্যস্থিত ছিত্রের সঙ্গে সংযুক্ত 
নলের সাহায্যে যরুৎ ও অগ্যাশয় থেকে পাঁচক রস অস্ত্রে পৌছায়। দৈর্ঘ্যে হা 
১০ ইঞ্চি হ'তে ১২ ইঞ্চি পর্সস্ত হয় 5 (খ). জেজুনাম ( Jejunখum )-ডি ওডেনামকে 
বাদ দিলে সমগ্র ক্ষুদ্রান্ত্ের অবশিষ্টাংশের ই ভাগ ও (গ) ইলিয়াম্‌ (Ilium )-? ভাগ 
মাত্র। ক্ষুদ্বান্পের ভেতরকার গায়ে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গ্রন্থি আছে। এই সব গ্রন্থি থেকে 
একপ্রকার পাঁচক রপ বেরোয় । এই রমকে কুরানের ক্ষরিত আন্তরিক রন ( Su০০u৪ 
intericus ) বলে। 

আমাশয় হ'তে আগত আংশিকভাবে জীর্ণ ও ভুক্ত দ্রব্য ক্ষুদ্রান্পের ভেতর কতকগুলি 
পাচক রসের সাহায্যে আরও জীর্ণ হয়। তিন প্রকার পাচক রম স্ু্রানত্ে এ সকল 
জীর্ণ দ্রব্যের উপর কাঁজ.করে_-মরু থেকে নিঃস্থত পিতরষ (731০), অগ্যাশয় হ'তে 


নিঃক্ছত৷রন ( Suecus intericus )। যকৃত থেকে নিঃস্থত পিত্তরসে কোন কিথমত্ব 


“নেই ইহা অগ্ন্যাশয় রসকে: ( Pancreatic juice ) ক্ষুদ্রান্ত্রের মধ্যে কাজ করতে 


সাহাধ্য. করে|. ইহা চৰি শোষণ-কার্ধের সহায়ক এবং দেহ থেকে নানা প্রকার বিষাক্ত 
দ্রব্য, বের করে দেয়। 

অগ্যাশয় রসে নিম্নলিখিত কিৎসত্বগুলি আছে :_ 

(১) ট্রিপপিন (250৬) ইহা প্রোটিনাংশের উপর কার্ধ করে এবং 
প্রোচিনাংশের জটিল অবস্থা থেকে তাকে সরল অবস্থায় পরিবতিত করে । 

(২) এমাইলেজ ( Amylase )_ ইহ! শ্বেতসার ও শর্করার উপর কার্ধ ক'রে 
সরল শর্করায় পরিণত করে। 

(৩) _লিপেজ: (1553০ )-ইহা। চবি-জাতীয় অংশের উপর কার্য ক'রে তাকে 
সম্পূ্ণরূগে জীর্ণ করে। 

৮৭ 


প্রান্তের পাচক রসে নিয্ললিখিত কিৎসতগুলি আছে £_ 

(১) ইরেপসিন ( Irepsin )- ইহা প্রোটিনাংশের উপর কার্য করে iS 
দবিপ,দিনের সঙ্গে একযোগে তাকে অ্যামাইনো। আযাপিডে (808০ 2০) পরিবর্তিত 
করে। 

(২) এ্টারোকাইনেজ (0065010093০ )- ইহা! ট্রিপসিনকে প্রোটিনাংশের : 
উপর কার্ধ করতে সাহায্য করে | 

(৩) ইন্ভার্টেজ ( Invertase )- ইহা জটিল শর্করাগুলিকে সরল করতে সাহায্য 
করে। তা ছাড়া, অগ্যাশয় রসে ম্যালটেজ ও ল্যাকটেজ (Maltase and Lactase) 


নামে আরও দুটি কিথসতব আছে এবং তারা শর্করাংশকে সরল করতে সাহায্য 


করে| স্জাহ্ের মধ্যে চবি-জাতীয় অংশ সম্পূর্ণরপে জীর্ণ হয় এবং অন্যান্য অংশের 
পরিপাক-ক্রিয়। প্রায় শেষ হয়। 


এর ভিতর সম্ম শুয়ার ন্যায় কতকগুলি শোষক 
এ (100) আছে। তাদের সাহায্যে জীর্ণ জব্যের সারাংশ শোষিত হয়ে রক্ত 
কৈশিকার মধ্যে প্রবেশ ক'রে এবং দেহের সর্বত্র সঞ্চালিত হয়। শোষিত খাঁঘধ 
দেহ কোষগুলিতে পৌছিয়ে দেওয়া রক্তের একটি প্রধান কাঁজ। রক্ত এই কাজ 
ক'রে ফেরবার সময় দেহকোষগুলির পরিত্যক্তাংশ সংগ্রহ ক'রে ফুস্ফুস্‌, বৃ ও 
র্মের ছিত্রপথ দিয়ে বের কারে দেয় খাদ্যের পরিপাক ও শোষণ ক্রিয়া ধীরে ধীরে 
সাধিত হয়ে থাকে; ইতরাং, ভুক্ত বস্তু অন্ত্রের মধ্য দিয়ে ধীরে ধীরে চালিত হওয়া 


আবশ্যক । প্রান একটি দীর্ঘ নল এবং উহা জড়ানো অবস্থায় থাকে । 
(খ) বৃহদন্্র( Large intestine )২ 


এই অন্তর অপেক্ষাকৃত স্ুল এবং হা ক্ষুদ্রান্থকে বেষ্টন করে 
আছে। এর চারটি অংশ cum )- সদরের শেষ পৰ্যন্ত বিস্তৃত 5 
খ) কোলন্‌ ( Colon )-বৃহ্দন্ত্রের একটি প্রধান অংশ, এর আবার তিনটি 
কোলন্‌, (২) অনুপ্ৰস্থ কোলন্‌ ও (৩) অধোগামী 
( Rectum ) এবং সর্বশেষে মলদ্বার 

দি তিনি বাত আংলিক তরল অবসর বৃহ প্রবেশ করে। এখানে 
কোন পাচক রসের নিঃসরণ হয় না। ২শ এবং কিছু লবণ এখানে, 
শোষিত হয়। অতঃপর খাস্ঠের পরিত্যক্তাংশ মলভা্ডে উপস্থিত হয় এবং শেষ পর্যন্ত 
মলের আকারে পায়ু দিয়ে বেরিয়ে আসে I 


এছ বাড থর নেজ য্য রা হয়। 


সেখানে উহা! চরিত ও 
লালার সঙ্গে মিশ্রিত হওয়ার ফলে খেতলার-জাতীয় খান্ত শর্করাক় পরিবর্তিত হয় 
৮৮ 


মুখ থেকে উহা খাগ্যনালীর ভিতর দিয়ে আমাশয়ে পৌছায়। আমাশয়ের গাত্র হ'তে 
ক্ষরিত অন্ন পাচক রসের সাহায্যে প্রোটিন-জাতীয় খান্তের পরিবর্তন ঘটে। আমাশয় 
থেকে খাদ্য যায় ক্ষুত্রান্ত্রে। তথায় যকৃৎ, অগ্র্যাশয় ও ক্ষুত্রান্ত্রের গাত্র থেকে 


" ক্ষরিত পাচক রসের সাহায্যে পাচন-ক্রিয়া সম্পূর্ণ হয়ে থাকে। সকল জাভীয় 


IN 


খাদ্য এখানে জীর্ণ হয়ে থাকে । তা ছাড়া, রস ও রক্তবাহী নালীগুলি এখান হ’তে 
খান্যের সারাংশ গ্রহণ ক'রে থাকে। হ্ষুদ্রান্ত থেকে অবশিষ্ট খাদ্য বৃহদন্্রে 
প্রবেশ করে।* সেখানে থাছ্ের জলীয় অংশ ও কিছু লবণ শোষিত হয়ে থাকে 
খাদ্যের অবশিষ্টাংশ মলদ্বার দিয়ে মলের আকারে বোরয়ে আসে। খাদ্যের 
পথ := 

মুখ->খান্যনালী->আমাশয়->ক্ষুদ্ান্ত->বৃহদগ্ৰ > পায়ু_>দেহের বাহির। 


মাংসপেশী ( Muscles ) 8 

শরীর থেকে চর্ম বিযুক্ত করলে, চবির নীচে লাল রঙের ও চ্যাপ্টা ধরনের যে লম্বা 
আশযুক্ত মাংসরাশি বেরিয়ে আসে, তারই নাম মাংসপেশী (5৪০৪) | আমাদের 
দেহে ছোট, বড়, লম্বা, চ্যাপ্টা, গোল প্রভৃতি নানা আকারের কয়েকশ’ মাংসপেশী 
রয়েছে। দেহের ওজনের পাঁচ ভাগের ছু'ভাগ মাংসপেশীর ওজন | মাংস-কোষগুলি 
সংযোজক পদার্থের ছারা একসঙ্গে গ্রথিত হয়ে মাংস-তন্ততে পরিণত হয়। অনেকগুলি 
মাংস-তন্ত গুচ্ছাকারে একখানা শক্ত অথচ পাতলা (92:০0167012 ) পর্দা ছার! 
আবদ্ধ হয়ে এক-একটি মাংসপেশীতে পরিণত হয়ে থাকে। মাংসপেশীর মধ্যভাগ 
কিছু মোটা। এর উভয় প্রান্ত ক্রমশঃ পাতল! ও শক্ত হয়ে ফিতাঁ বা রজ্জুতে 
পরিণত হয়। মাংসপেশীর এই অংশের নাম টেগুন ( Tendon )। টেওনের 
দ্বারা মাংসপেশী হাড়ের সঙ্গে বাধা থাকে । এখন তোমরা বুঝতে পারছ 
যে, মাংসপেশী আশের সমষ্টি । পাঠার পায়ের একখণ্ড মাংস সিচ্ছ করবার 
পর টিপে দেখা দেখবে, তাতে অনেকগুলি আশ রয়েছে। মাংসপেশীর 
পুষ্টিসাধনের জন্য ওর মধ্যে বহুসংখ্যক সুক্ম রক্তবাহী ও রসবাহী জালক রয়েছে। 

কার্ধকারিতা৷ হিসাবে পেশীসযূহ দু'ভাগে বিভক্ত হ'তে পারে । যথা__-(ক) এঁচ্ছিক 
ব। ইচ্ছাধীন ( Voluntary ) ও (খ; অনৈচ্ছিক বা স্বাধীন ( Involuntary ) | 
যে সকল মাংসপেশী হাড়ের সঙ্গে বাধা এবং আমাদের ইচ্ছান্ধারে যাঁদের সংকোচন 
ও প্রদারণের ফলে দেহের অন্র-প্রত্যন্দের সঞ্চালন হয়, তা এচ্ছিক ব| ইচ্ছাধীন 
মাংসপেশী । আমাদের হস্তপদের পেশীগুলি এই শ্রেণীর । যে সমস্ত পেশী আমাদের 
দেহের যন্ত্রমযুহে থেকে আমাদেরই অজ্ঞাতে কার্য সম্পাদন করে, তাদের অনৈচ্ছিক 


৮a 


শা, শি_৭ 


ব। স্বাধীন মাংসপেশী বলে । আমাশয়, অন্তর প্রভৃতি যন্ত্রে যে সকল পেশী আছে তারা 
এই শ্রেণীর । 
আংজপেশীর কার্ষ ( Functions of muscles ) 2 ; 
জ্জীবের এক স্থান হ'তে অন্য স্থানে ইচ্ছাক্তমে গমনাগমন কিংবা অস্ব-প্রত্যঙ্গের 
সঞ্চালন ও অভ্যন্তরস্থ যন্ত্রাদির কার্যকলাপ সম্পাদন প্রভৃতি ক্রিয়া পেশীসমূহের সংকোচন 
ও প্রসারণের ছারা সম্পন্ন হয়ে থাকে। দেহখান| যাতে সহজে নাড়াচাড়া করতে পারে, 
মেই উদ্দেশ্যে ২০৬ খানি অস্থি-সংযোগে নরকঙ্কাল গঠিত। হাড়ের সংযোগগুলি 
এরূপভাবে গঠিত, যেন অন্গ-প্রত্যঙ্ গুলিকে আমরা সহজে প্রয়োজন “অনুসারে চালনা 
করতে পারি। কিন্তু হাড়গুলি তো আর নিজের! নড়তে পারে না। তাদের সন্দে সংবদ্ধ 


মাংদপেশীগুলি যখন সংকুচিত বা প্রসারিত হয়, তখন তাঁদের সঞ্চালন হয়ে থাকে। 
জস্থি ( Bone ) 2 


নরবঙ্কালের অস্থিসযূহ খনিজ ও জৈব পদার্থের সংমিশ্রণে গঠিত। খনিজ পদার্থের 
পরিমাণ শতকরা ৬৩ ভাগ ও জৈব পদার্থের পরিমাণ শতকরা ৩৭ ভাগ। 

খনিজ পদার্থের প্রধান উপাদান ক্যাল্‌সিয়াম্‌ ফন্‌ফেট্‌; কিন্তু তাতে ক্যাল্‌সিয়াম্‌ 
কার্বনেট্‌, ক্যাল্‌দিয়াম্‌, ক্লোরাইড. ও ম্যাগনেসিয়াম্‌ ফন্‌ফে্ট থাকে। হৈব পদার্থের 
উপাদান কোলাজেন (0০115455)) ত! ফুটিয়ে জিলেটিন (Gelatine) Meal 
যায়। খনিজ ও জৈব পদাৰ্থ অস্থি মধ্যে এমনভাবে মিশ্রিত আছে যে, রাসায়নিক 
প্রক্রিয়| ভিন্ন উভয়কে পৃথক করা যায় না। অগ্রি-সংযোগে জৈব পদাৰ্থ এবং রাসায়নিক 
প্রক্রিয়ায় খনিজ পদার্থ বিশ্লিষ্ট হয়। { 

অস্থির বহি্ভাগ কঠিন। এর ভেতরের অংশ ঝীঝরা, এবং অপেক্ষাকৃত 
কোমল। ওঁ কোমল অংশকে অজ্জা (21520) বলে। অস্থির উপরিভাগে 
একখান! পাতিলা অথচ শক্ত পর্দা আছে; একে পেরিট্টিয়ন্‌ ( Periosteum ) 
বলে। এই পর্দার সঙ্গে রক্তবাহী শির! ও ধমনীগুলি সংলগ্ন থাকে। হাড়ের গায়ে 
দুই-একটি ছিদ্র আছে। সেই পথ দিয়ে মন্জার পুষ্টিসাধন হয়। পৃথক পৃথক 
হাড়ের সংযোগস্থল একপ্রকার বন্ধনী দ্বারা শক্তভাবে বাঁধা থাকে; তাকে অস্থি- 
বন্ধনী (i৪aent ) বলে। কিন্ত এই বন্ধনের জন্য তাদের নড়াচড়ার, কোন 
অঙ্ুবিধ| হয় 'না। যেখানে দুখান| হাড় সংযুক্ত, তাদের উভয়ের মধ্যে একখানা 
ক'রে অপেক্ষাত নরম তরুণাস্থি (0888০) থাকে? তা গদির কাজ করে। 
ত! ছাড়া, সেখানে তেলের মতো . একপ্রকার জিনিসও থাকে। সেজন্য হাড় 
দুখান| সহজে নড়াচড়া করতে পারে না এবং ঘর্ষণে ক্ষয়প্ৰাপ্ত হয় না। সর্বমেত 
২০৬ খানা ক্ষুদ্র বৃহৎ অস্থির সংযোগে মানব-দেহ গঠিত। 


ae 


আস্মির কার্য ( Functions of bones ) 2 


দেহের বিভিন্ন অংশ মাংসপেশীর সাহায্যে সঞ্চালন, মাংসপেশী আট কাবার জন্য ও 
দেহের কোমল অংশগুলিকে সুরক্ষিত রাখবার জন্য অস্থির প্রয়োজন। 


অন্থিগন্ধি ও বন্ধনী ( Joints and ligaments ) 2 


অস্থিসমূহ বিচ্ছিন্ন ও বিক্ষিপ্ত অবস্থায় থাকলে, তাদের দ্বার! নরকঙ্কাল বা মানব- 
দেহের কাঠামো গঠিত হ'তে পারত না; সুতরাং অস্থিগুলোকে যথাস্থানে সংযুক্ত 
করবার জন্য অন্য প্রকার বস্তুর প্রয়োজন হয়। অস্থিসন্ধির (1০:০১) দ্বারা অস্থি- 
গুলির মিলন সাধিত হয়। অস্থিনন্ধি দুপ্রকার_(১) অচল সন্ধি (10027021216 
191005)ও (২) সচল সন্ধি (০2516 19125) | অচল সন্ধির মধ্যে কতকগুলি 
মোটেই নড়াচড়া করতে পারে না) যেমন_-মাথার খুলির অস্থিসন্ধি ও বস্তির 
অস্থিসন্ধি; আর কতকগুলি সামান্য নড়তে পারে, যেমন_ মেরুদণ্ডের অস্থিসন্ধি | 
সচল সন্ধির অস্থিগুলিকে (যেমন হাতের কি, কনুই, হাটু) আমরা ইচ্ছামত নান! 
দিকে ও নানা ভাবে নড়াচড়া করতে পারি। সচল সন্ধিহথলে দুখানি অস্থি দুদিক 
হতে এসে কজার মতো মিলিত হয়। এই সংযোগস্থল একপ্রকার বন্ধনী দ্বার! শক্ত- 
ভাবে বাধা থাকে ; তাকে অস্থি-বন্ধনী (71897062$) বলে। কিন্তু এই বন্ধনীর 
জন্য তাদের সঞ্চালনের কোন অস্থবিধ। হয় না| যেখানে দুখানি হাড় সংযুক্ত, তাদের 
উভয়ের মধ্যে একখান! ক'রে অপেক্ষাকৃত নরম তরুণাস্থি (08:61158০ ) থাকে | তা 
গদ্দির কাজ করে। তরুণাস্থির নীচের পর্দাকে সাইনোডিয়াম বলে ; ত! থেকে নির্গত 
তৈল জাতীয় পদার্থের জন্যই সন্ধিস্থলের অস্থিগুলি' সহজেই সঞ্চালিত হ'তে পারে 
এবং ঘর্ষণে কিছুমাত্র ক্ষয় প্রাপ্ত হয় না এই তৈলজাতীয় পদার্থ যেন মানব-দেহের 
কঙ্কালের মবিলঅয়েল। 
রক্ত-প্রবাহ £ 

রক্তনালীর ভিতর দিয়ে অবিরত রক্ত প্রবাহিত হচ্ছে। এক মুহূর্ত তার বিরাম 
নেই। হৃদযন্ত্ৰ, মিনিটে ৭২ বার ধুক,ধুক২করে। এই স্পন্দনের ফলেই অবিরাম 
. বক্তচলাচল করে। 

বস্তুতঃ হৃদ্যন্তর একটি পাল্পবিশেষ-__কয়েকট! ভাল্ভ-যুক্ত ডবল পাম্প | এর গঠন 
একটা স্থুল থলির মতো | থলিটি ছুভাগে বিভক্ত--প্রত্যেক ভাগে ছুটি ক'রে কক্ষ 
আছে। দেহের সর্বত্র পরিক্রমণ ক'রে অশুদ্ধ রক্ত হৃদযন্ত্রের ডানদিকের উপরের 
কক্ষে প্রবেশ করে) তাকে বলে দক্ষিণ অলিন্দ। সেখান থেকে একটা ভাল্ভের 


দ্বার দিয়ে নিমের বড় আয়তনের কক্ষে (Right Ventricle ) যায়। এই 
৯১ 


রাইট ভেন্টি.কিল্‌ যখন সংকুচিত হয়, তংক্ষণাৎ উপরের ভাল্ভের দ্বার বন্ধ হরে 
যায়। তখন পাশের রক্তনালী দিয়ে রক্তত্রোত খ্বাসযন্তে প্রবেশ করে। . দেহে 

খাদি প্রবাহিত সমস্ত রক্ত এইভাবে 
শ্বাসযন্ত্র বা ফুস্ফুলে প্রবেশ ক'রে 
বিশুদ্ধ হয়। সেখান থেকে আর 


অরিকিল্‌এ প্রবেশ করে| তখন 
সেই রক্ত ঘোর রক্তবর্ণ ও 
বিশুদ্ধ থাকে। সেখান থেকে 
আর একটি ভাল্ভের দ্বার দিয়ে 
লেফউু ভেম্টি,কিল্-এ প্রবেশ 
করে। লেফট্‌ ভেন্টিকিল সংকুচিত 
হ’লেই বিশুদ্ধ রক্তআোত প্রধান 
ধমনী (A০ra) দিয়ে বের 
হয়ে বহু ধমনী ও তাদের অসংখ্য 
শাখা-প্রশাখা দিয়ে সমস্ত শরীরে চালিত হয়। সমস্ত শরীর ঘুরে রক্ত-প্রবাহ অবশেষে 
প্রধান শিরা দিয়ে পুনরায় হৃদযন্ত্রের রাইট অরিকিল্‌-এ ফিরে আসে | , এভাবে 
সর্বশরীরে রক্ত সঞ্চালিত হয়ে থাকে । 

রক্তনালী ( Blood 655০1) তিন প্রকার | যথা-_- 

(১) যে সকল রক্তনালী হৃদযন্ত্রের বিশুদ্ধ রক্ত গ্রহণ ক'রে শরীরে সরবরাহ করে, 
তাদের ধমনী ( Artery ) বলে। ধমনীর রক্ত বিশুদ্ধ, তার বর্ণ টকটকে লাল। 
ফের সপন্দনের সঙ্গে সঙ্গে রক্ত ধমনীতে প্রবাহিত হয়| ধমনী কেটে গেলে, তা 


থেকে ধুক্‌ খুকু ক'রে লাল রক্ত বের হয়। ধনীর রক্ত হৃদ্যন্ত্র থেকে অঙ্গ-গরত্যন্দের দিকে . 


প্রবাহিত হয়। 

(২) ধমনীগুলি ক্ষুদ্র হ'তে ক্ষুত্রতর শাখা'প্রশাখায় বিভক্ত হয়ে শরীরের সকল 
অংশে অতি সুক্ষ জাল বিস্তার ক'রে আছে। এই সব স্ুন্ম রক্তনালীর নাম কৈশিক 
রক্তনালী (08115: )। এখানে রক্ত-প্রবাহের গতি খুবই মন্তুর | 

(৩) কৈশিক রক্তনালীর জাল থেকে ধমনীর বিপরীত দিকে আবার সু ৬ 
নালীপথে রক্ত প্রবেশ করে। এই নালীগুলির নাম উপশিরা। কয়েকট। উপশিরা 
একত্র হয়ে এক-একটা শিরায় (৮61) পরিণত হয়। শিরাগুলি আবার বাড়তে 

বাড়তে অবশেষে বৃহৎ শিরা দিয়ে হৃদ্যপ্তে রাইট অরিকিল্‌-এ মিশেছে। 
৯২ 


একটি রক্তনালী দিয়ে লেফউ. 


শিরার রক্তের গতি ধীর নয়, তার গতি একটানা__অব্যাহত। এই রক্ত 
শরীর থেকে কার্বনিক আযাসিভ গ্যান ও অন্যান্য উৎস্ষ্ট দ্রব্য বহন ক'রে আনে । 
এজন্য এর রঙ টকৃটকে লাল নয়, এর বর্ণ ঘোলা রঙের। শিরা কাটে 
তা থেকে রক্ত গড়িয়ে পড়ে। শিরার রক্ত অঙ্গ-প্রত্যদ্দ থেকে হৃদ্যস্ত্রের দিকে 
প্রবাহিত হয়। 

শিরার মধ্যে কিছুদূর অস্তর একটা ক'রে ভাল্ভ আছে। সেগুলি ভাল্টিউবের 
কাজ করে। শিরাগুলি এমনভাবে তৈরি যে, রক্তশ্রোত শিরা দিয়ে হদ্যন্ত্রের দিকে 
যাওয়ার সময় ভাল্টিউবটি মুক্ত থাকে, কিন্তু রক্তশোতকে বিপরীত দিকে প্রবাহিত 
হ'তে দেয় না। 
পরিপাঁক-বন্ত্র ও তার প্রক্রিয়! £ 

আহার-গ্রহণ ও পরিপাক-ক্রিয়া জীবমাত্রেরই করতে হয়। খাছ হজম হওয়ার 
আগে কতকগুলি প্রক্রিয়ার প্রয়োজন হয়। (১) খান্ত প্রথমে ভালো ক'রে চিবিয়ে 
ক্ষুদ্র খগ্ডাকারে বিভক্ত ক'রে নিতে হয়। (২) তারপর গলাধঃকরণ করলে, তা 
পাকস্থলীতে যায়। (৩) সেই খাদ্য শেষে রক্তের সঙ্গে মিশে ও তাঁর ফলে আমরা! 
শরীরে বেশ আরাম পাই এবং আমাদের দৈহিক শক্তি বাড়ে। 

পরিপাক-ক্রিয়৷ দেহের অভ্যন্তরে একটি দীর্ঘ নালীর মধ্যে সম্পন্ন হয় । এই 
নালীটির নাম পৌষ্টিক লীলী | মুখ-গহ্বর থেকে তা! বরাবর মলদ্বার পর্বস্ত বিস্তৃত। 
পৌষ্টিক নালী মোটামুটি পাঁচ ভাগে বিভক্ত ; ষথা_-€১) অগ্পলালী, (২) পাকস্থলী, 
(৩) ক্ষুদ্রান্ত্, (৪) বৃহদ্ত্র ও ৫) মলনালী। এ ছাড়া, পৌষ্টিক নালীর বহিভূর্ত 
ছুটি দেহ-যন্ত্র আছে। সেগুলির সাহায্যে পাঁচক রস নালীপথে বের হয়ে পৌষ্টিক 
নালীতে এসে পরিপাঁক-ক্রিয়ার সাহায্য করে। যন্ত্র ছুটির নাম যক্ব ও 
প্যানক্রিয়স। 
তল্লনালী ( Gullet ) 2 

খাঘসামণ্ী মূখ থেকে গলাধঃকরণ হওয়ার পর অন্ননালী দিয়ে পাকস্থলীতে যায়। 


অন্ননালীটি একটি গোলাকার পেশীর নল। পেশীর ক্রিয়ায় খাগ্যসামন্্ী ধাক্কা খেয়ে 
অগ্রসর হয়। অগ্্নালীর মাঝপথে খাগ্ঘবস্তকে আটক রাখার সাধ্য আমাদের নেই। 
পৌষ্টিক নালীর সকল অংশ সম্বদ্ধেই এ কথা খাটে। পৌষ্টিক নালী যে পেশী দিয়ে 
তৈরী, তা৷ অনায়ত্ত পেশী। 
পাকস্থলী ( Stomach ) 2 

অন্ননালীর নীচে পৌষ্টিক নালী বিস্তৃত এবং মোটা হয়ে থলির আকার ধারণ 
করেছে। সেই থলিটির নাম পাকস্থলী। খাদ্য এখানে এসে কিছুক্ষণ থাকে। আমল 


৯৩ 


পরিপাক-ত্রিয়ার এখানেই আরম্ভ । খাছ্যসামগ্রী পাকস্থলীতে এসে ঘন তরল অবস্থায় 
পরিণত হয়। ২ 

পাকস্থলীর প্রাচীর তিনটি স্তরে তৈরী | বাইরের স্তর অতিশয় মস্থণ ও পিচ্ছিল; 
সেজন্য পাকস্থলী নড়াচড়া করতে বাধ! পায়। মাঝখানের স্তর পেশী-নিথিত। 
ভিতরের স্তরটি একটি কোমল পর্দার আচ্ছাদন, তার গায়ে অভন্র ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গ্লা্ 
আছে। গাণ্ড থেকে যে পাচক রস নিঃসৃত হয়, তার নাম গ্ীস্টিক জুস্‌। 
খাগ্ এই রসে মিশ্রিত ও দ্রবীভূত হয় । পাকস্থলীতে খাতের প্রোটিন ভাগ কিয়দংশ 
হজম হয়। 

পাকস্থলী থেকে খাছ্ের নির্গমের পথে একটা পেশী-ঘার আছে। যতক্ষণ 
পাকস্থলীতে হজম-ক্রিয়া চলে, ততক্ষণ ছারটি রুদ্ধ থাকে ১ কেবল কিছুক্ষণ অন্তর অত্তর 
এক-একবার যুক্ত হয়ে দ্রবীভূত খাগ্াংশকে  ক্ষুপ্ান্ত্রে যাওয়ার পথ ক'রে দেয়। 


পাকস্থলীর পেশী সংকুচিত হয়ে মুক্ত-ছার-পথে দ্রবীভূত তরল বস্তুকে ঠেলে নীচে 
নামিয়ে দেয়। 


ক্ষুদ্র ( Small intestine )ঃ 

পাকস্থলী থেকে দ্রবীভূত খাদ্ধসামন্রী পৌষ্টিক নালীর যে. অংশে যায়, তার নাম 
্ান্্। এর গঠন নলের মতে|। প্রায় ১ ইঞ্চি ব্যাস ও ২২ ফুট দীর্ঘ নলটি বহুবার 
পাক খেয়ে ও ভাজ হয়ে উদরের ভিতর জড়ো হয়ে থাকে। খাগ্যসামগ্রী এখানে এসে 
আবার বসাচ্ছাদিত হয়, তারপর পরিপাক হয়ে রক্তশ্রোতে মিশে দেহসাঁৎ হয়। যা 
বাকী থাকে, ত! আবার অন্য একটি দ্বারপথে বৃহদন্তে চালিত হয়। যরুৎ ও প্যান্ক্রিয়স 
নামক দুটি গ্রন্থির ছুটি নালী ক্ষতের উর্ক্বভাগে পিত্তর (911০) ও প্যানুক্রিয়ার 


রস ( Pancreatic Juice ) ঢেলে দেয়। পাকস্থলী থেকে নামবার পথে খাছাসামত্রী 
এই সকল পাচক রসে সিক্ত ও মিশ্রিত হয়। 
প্রান্তে প্রাচীরও তিন প্রকার স্তরে গঠিত। 


স্তর উচ্চভাগ-সকল থাকাতে, এর গাত্র কোমল মখমলের মতো। ভিলির (৬1111) 
ভিতরের খাজের মধ্যে রক্তনালীর উপনালী আছে) সেই পথে দ্রবীভূত ও বিশ্লিষ্ট 
খাহসামগ্রী শোষিত হয়ে রক্তস্রোতে মিশে যায় এইরূপে খাদ্য দেহসাৎ হয়। 

বৃহদন্ত্র ( Large intestine )৪ ; 


ভিতরের আবরণে অজস্র অতি- 


রান উদরের নীচে ডানদিকে শেষ হয়েছে। এখানে পৌটিক নালীর 
অন্যতম অংশ বৃহদত্ত আরম্ভ হয়েছে। দ্রবীভূত খান্তমামগ্রী ক্ষুদ্রান্ত থেকে 
বহনে যাওয়ার পথে আর একটি পেশীচক্রের দ্বার পার হয়; এই দ্বার সময়মতে। 


মুক্ত ও বন্ধ হয়। যে সকল বস্তু পূর্বেই পরিপাক হয়নি, অথবা ছুষ্পাচ্য অর্থাৎ 
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পরিপাক করা যায় না, খাগ্ঘপামগ্রীর সেই সকল অংশমাত্র বৃহদন্রে আসে. বহন 
ন্যনাধিক ৫ ফুট দীর্ঘ এবং ব্যালে ক্ু্রান্বের ২৩ গুণ বড়। 

খাগ্ঘসামপ্রী বিশ্লিষ্ট হয়ে কুত্রান্ত্ররে ভিতরের পর্দায় কৈশিক রক্তনালী-পথে. দেহে 
শোষিত হয়ে দেহসাঁৎ হয়। তারপর অবশিষ্ট তরল অংশ বৃহদন্ধে যায়। পরিপাক: 
ক্রিয়া আর এখানে হয় না, যা হবার তা কুতরান্তেই হয়ে ষা়। অবশিষ্ট ছুপ্াচ্য ও 
অজীর্ণ বস্তু এখানে মলরূপ ধারণ কর | ৃ 

কিছু খাওগার পর থেকে তা বুহ্যন্ত্র আদতে চার ঘণ্টা সময় লাগে। বৃহ্যান্তরের 
ভিতর দিয়ে পার হয়ে পেল্ভিক কোলনে পৌছুভে প্রায় আট ঘণ্টা সময় লাগে । 
অর্থাৎ আহারের পর থেকে পেল্ভিক কোলনে এসে মল জমতে প্রাক ১২: 
ঘণ্ট| সময় লাগে । তারপর তা মলনালীতে আসে । 
কেমন ক'রে খান পরিপাক হয়ঃ 

খাঁ উদরে প্রবেশ করার পর খাগ্ের শেতদার লালারসে শর্করায় পরিণত হয় 
গ্যাল্টিক জুনে খাদ্য অস্্তাপ্রাপ্ত হ'লে, লালার কাঁজ বন্ধ হয়। 

পাকস্থলীর রস প্রধানতঃ প্রোটিন বিশ্লিষ্ট করে ও দুগ্ধকে কিয়ৎ পরিমাণে হজম 
করে। খাত্তদ্রব্য পাকস্থলীর ভিতর এক থেকে চার ঘণ্টা পর্যন্ত থাকে। পিত্তরস 
পাকস্থলীর রণের অস্ত নাশ ক'রে অস্ত্রে তার কাজ বন্ধ ক'রে দেয়। 

প্যান্ক্রিয়-রসের দ্বারা শ্বেতসার শর্করা পরিণত হয়, প্রোটিন বিশ্লিষ্ট হয় ও মেদ 


গাঢ় তরল অবস্থায় আনীত হয়। 

খানের যে সামান্য অংশ পাকস্থলীতে সম্পূর্ণরূপে বিশ্লিষ্ট ও পরিপাক হয়, ত| রক্ত- 
স্রোতের পথে দেহসাৎ হয়| . 

কিন্ত অধিকাংশ বিশ্লিষ্ট খাদ্য কষুদরান্তর থেকে দেহপাৎ হয়ে থাকে । বৃহ্দস্ত্রের কাজ জল 
শোষণ করা। তা ছাড়া, এখানে পরিপাকের আর কোন কাজ হয় না। 
সাধারণ শিশু-ব্যাধি & : 

শিশু-বয়সে নানা ব্যাধি দেখ! দেয়__বিশেষ ক'রে কতকগুলি সংক্রামক শিশু-ব্যাধি। 
কাজেই জান! দরকার. বিভিন্ন বয়সের শিশুব্যাধি কি কি, তার লক্ষণ ও প্রতিকারের 
উপায় কি। কারণ রোগ নির্ণ্ হ’লে, তাড়াতাড়ি প্রতিষেধক ও প্রতিকারযূলক ব্যবস্থা 
অবলস্বিত হ'তে পারে । তার ফলে ব্যক্তি ও সমাজব্বাস্থ্য রক্ষা পেতে পারে । এখন 
জান] ‘দরকার শিশু-্যাধিগুলি কি? নিক্ে শিশু-ব্যাধি ও শিশু-ুর্বলতার একটা 
তালিকা দেওয়া গেল £ 

(ক) অনভিপ্রেত অবসাদ, ক্লান্তি, মাথী-ধরা, পাওুরত।, অপরিপুষ্টি ; (থ) কৃমি, 
বৈত্য-জনিত ক্ষত, খোস, পাচড়া প্রভৃতি; (গ) দাতের ক্ষয় ; (ঘ)' মুখ. দিতে 
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নিশ্বা-গ্রহণ, সেপটিক টন্সিল এবং গলার বীচি ফোলা) (ঙ) তোতলামি, 
কথা বলার দোষ ; (চ) সাধারণ চোখের অসুখ, দৃষটিক্ষীণতা ; ছে) কাঁনপাকা, 
বধিরতা ; জে) সরি, কাশি ; (ঝ) আদিক বিরুতি__রিকেট, ফ্রাটফুট্‌, বাকা মেরুদণ্ড 
শিশুদের এই সব ব্যাধির লক্ষণ দেখা দিলে, অবিলম্বে চিকিৎসকের দৃষ্টিগোঁচরে 
আনতে হবে। ছেলেদের মধ্যে কোন সংক্রামক ব্যাধি দেখা দিলে, তার প্রতিকার 
ও প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন করতে হবে। এ ছাড়া, বমির ভাব বা গলার ঘা থেকে 
শিশুদের কঠিন ব্যাধি হ'তে পারে। শিশু-দেহের ক্রমবর্ধমান ব্যথাটা যে বাতের 
লক্ষণ,_-এ কথাটাও জানতে হবে। এ ছাড়া, অস্বাভাবিক শিশুদের দিকেও দৃষ্টি 
দিতে হবে। 
এই অস্বাভাবিক শিশুদের চারটি শ্রেণীতে ভাগ করা চলে ; যথা-(১) আফ্িক 
ক্রাট ( Physically defective ), (২) বোবা ও অন্ধ, (৩) মানসিক বিকৃতি 
এবং (৪)  মুগীব্যাধিগ্রস্ত। মানপিক ব্যাধি্রস্তদের জন্য বিশেষ বিদ্যালয়ের যে ব্যবস্থা 
আছে, সেখানে “তাদের ভি করা উচিত।. এ ছাড়া, অন্যান যে সব ক্রট-_যেমন 
পিছিক্েপড়া শিশু, সমস্তা-শিশু, তাদের জন্ত ব্যক্তিগত শিক্ষা ও যত্ব নেওয়ার বিশেষ 
দরকার | এ ছাড়া ভঙ্গীগত যে সব শারীরিক ত্রুটি আছে, তা সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের 
দ্বার! নিরাময় করা চলে। 
দৈহিক স্বাস্থ্য কিসের উপর নির্ভর করেঃ 
কিমের উপর দৈহিক স্বাস্থ নির্ভর করে ? একজন বিখ্যাত রাশিয়ান চিকিৎসককে 
জনৈক ভদ্ৰলোক এই প্রশ্ন করেছিলেন। তার উত্তরে, তিনি য! বলেছিলেন, সেটা 
দীর্ঘজীবন লাভের শ্রেষ্ঠ পন্থা | তিনি স্বাস্থ্য-রক্ষার ত্রিবিধ অভ্যাপের কথা উল্লেখ 
করেছিলেন। তার প্রথম নির্দেশ ছিল যে, (১) প্রথমতঃ, সকল ভাবনা-চিন্তা-উৎকঠা 
থেকে মনটাকে যুক্ত রাখতে হবে (২) দ্বিতীয়তঃ, প্রয়োজন নির্দিষ্ট সময়ে পরিমিত 
আহার্গ্রহণ এবং (৩) তৃতীয়ত: দরকার উপযুক্ত বিশ্রাম । অর্থাৎ, সর্ব-ভাবনা-মুক্তি, 
উপযুক্ত বিশ্রাম ও নিয়মিত পরিমিত আহার--এই [তিনটি ব্যবস্থার যেখানে সামগ্রস্ত 
ঘটে, সেখানে ষে নীরোগ জীবন দীর্ঘায়িত হবে, সে-বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই। 
শারীরিক স্বাস্থ্যের পরম শক্রু হচ্ছে চিন্তা । ভাবনা যখন জে কের মতে| তিল তিল 
ক'রে দ্রেহ-মনের স্থখ-শ্বন্তিকে শোষণ করে, তখন মানুষের স্বাস্থ্যে ভাঙন ধরে। নিত্য 
চিন্তায় যে কি পরিমাণ স্বাস্থাহানি ঘটে, তার একটি হন্দর দৃষ্টান্ত আছে। সেই কথাই 
বনি। শোনা যায় যে, রোগ| হওয়ার উষধ যে কি, ত| জানার জন্য জনৈক মারোয়াড়ী 
ভক্জলোক এসেছিলেন ডাঃ রায়ের চোরে। তিনি রোগীর বিপুল দেহের দিকে এক 
নর চেয়ে বললেন, “আর ওষধ দিয়ে.কি হবে? তুমি তো৷ বাপু আর বেশীদিন বীচবে 
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না| বড়জোর এক মাস তোমার মেয়াদ। কাজেই ঘরে ফিরে যাঁও । বেঁচে থাকলে 
এক মাস পরে এসো? 

তাঁর কথা শুনে তো ভদ্রলোকের চক্ষুস্থির ! তিনি বিষগ্নমনে বাড়ী ফিরলেন। 
তারপর শুরু হ'ল তার ভাবনা | আন-আহার-নিদ্রা মাথায় উঠল, অধীর প্রতীক্ষায় 
দিন গণনা শুরু হ'ল এক মাস পরে ভদ্রলোক যখন ডাক্তারের কাছে উপস্থিত হলেন, 
তাঁর ভবিষ্যদ্বাণী মিথ্যা হয়েছে, এই কথ! জানাবার জন্য, তখন দেখা গেল, ভদ্রলোকের 
চেহারা আধখানা হয়ে গেছে। ডাক্তার তাকে দেখে হাসলেন | বললেন-_-উষধে 
কোন ফল হবে না জেনেই, আমি আপনাকে চরম দাওয়াই দিয়েছিলাম । রোগা হওয়ার 
জন্য হাঁজার টাকার উধধ খেলেও যা না হ'ত, দুশ্চিন্তার দাওয়াই সেই কাজ করছে। 
ওজন নিয়ে দেখা গেল যে, এক মাসে তার অনেক ওজন কমে গেছে। দুশ্চিন্তায় 
স্বাস্থ্যের যে কি ক্ষতি হয়, এটা তার একটা জলন্ত দৃষ্টান্ত । 

তেমনি উপযুক্ত বিশ্রামের অভাবে, অপরিমিত আহারে স্বাস্থ্যের যথেষ্ট ক্ষতি হয়। 
লোভের বশবর্তী হয়ে অতিরিক্ত খাওয়া! বা ক্ষুধা ন! থাকলেও আহার্য গ্রহণ কর! উচিত 
নয়। স্বাস্থ্যহীন মানুষের পরিসংখ্যান থেকে জান! গেছে, বেশী খাওয়ার ফলে যত 
মান্য কষ্ট পেয়েছে, যত রোগভোগ করেছে, তার সিকি পরিমাণ খেয়েও ঢের বেশী 
‘লোক নীরোগ দীর্ঘজীবন লাভ করেছে। 

এ ছাড়াও, স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের জন্য দরকার RE অবদান, স্বাস্থ্যকর 
পরিবেশ এবং বিচিত্র কৃত্রিম ব্যবস্থার স্বাস্থ্যকর জীবন-ব্/বস্থার জন্য আনুষঙ্গিক যা- 
কিছুর প্রয়োজন, নিয়ে তার বিশদ বর্ণন| দেওয়া গেল £_ 

(ক) বিশুদ্ধ বায়ুর মূল্য ও প্রয়োজন £ 

স্বাস্থ্যকর সব ব্যবস্থার সঙ্গে প্রয়োজন বিশুদ্ধ আলো-বাতাসের। এই কারণে 
স্বাস্যকর সব ব্যবস্থা থাক! সত্বেও, যার! চিরদিন ঘরে বসবাস করে, তাদের চেয়ে 
খোলা আলো-বাতাসে যাঁরা থাকে, তাদের স্বাস্থ্য অনেক ভালো। শহরবাসীর! ভালে 
ঘরে, স্বাস্থ্যকর পরিবেশে থেকেও গ্রামবাসীদের চেয়ে বেশীদিন বাঁচতে পারে না। তাই 
দেখা যায়, অসভ্য পার্বত্য জাতি বা! যারা বনে-জ্গলে ঘুরে বেড়ায়, তাঁরা অটুট 
স্বাস্থ্যের অধিকারী | যদিও তাদের আহার্য যৎসামান্য, সভ্যতার অনেক স্থযোগ থেকে 
তারা বঞ্চিত, তথাপি তাদের সহজ স্বাভাবিক জীবন মুক্ত আলো-বাতাসের প্রাচুর্ষে 
স্বাস্থ্যোজ্জল হয়ে উঠে। বিশুদ্ধ বায়ু দেহে ও রক্তে যে অক্সিজেন সরবরাহ করে, যে 
্ুধা বৃদ্ধি করে, দেহা্যন্তরে যে রাসায়নিক পরিবর্তন আনে, তার ফলেই তাদের 
্বাস্থযোন্নীতি ঘটে। 


৯৭ 


(খ) বিশুদ্ধ বায়ুর বিভিন্ন উপাদান £ 

বাতাসের মুল্যবান উপাদান হচ্ছে অক্সিজেন, বিশুদ্ধতা এবং প্রারুতিক উপাদান । 
দেহ-ত্বক্‌ যখন ঠাণ্ডা থাকে, তখন: এ উপাদানগুলি দেহের কাজে লাগে। কিন্তু গৃহ- 
পরিবেশ যদি অত্যন্ত গরম, সীরাতে বা বদ্ধ বাতাসে পূর্ন থাকে, তা হ’লে স্বাস্থ্যের 
অবনতি ঘটে। লে পরিবেশে দেহ মোট! হয়ে যায় এবং রোগ-প্রতিষেধক ক্ষমতা! কমে 
আসে | এইজন্য বারু-সঞ্চালনের বিশেষ গ্রয়োজন। স্বাস্থ্যের দিক থেকে বাতাসের 
রুত্রিম পরিবর্তনের চেয়ে বায়ু প্রাকৃতিক উপাদানের প্রয়োজন অনেক বেশী। এই 


কারণে বাযু-চলাচল যত অবাধ ও ব্যাপক হবে, ততই সংক্রামক ব্যাধির বিস্তার কমে 
আমবে। 


(গ) শরীর ও দেহকোষের উপযোগী অক্সিজেন সরবরাহ £ 

জীবন্ত দেহের প্রত্যেকটি কোযেই অক্সিজেন সরবরাহের প্রয়োজন । অতি নিশ্ 
পর্ধায়ের এক-কোষবিশিষ্ট যে আ্যামিবা, সে দেহকোঁষের জন্য অক্সিজেনের প্রয়োজন হয় 
না। কিন্ত উন্নত পর্যায়ের প্রাণীর, বিশেষ ক'রে মাভষের ক্ষেত্রে, বাতাঁসবাহী অক্সিজেনের , 
নিত্য গ্রয়োজন। মানুষের দেহে শ্বাস-প্রশ্বাসের সঙ্গে প্রবিষ্ট বাতাস ফুস্ফুসের মাধ্যমে 
রক্ত-প্রবাহে মিশ্রিত হয়ে সর্বদেহে ছড়িয়ে পড়ে । এই যে সমস্ত কোষ-সমষ্টি ছার 
মান্ষের দেহ নিমিত, তার প্রত্যেকটি কোষ বায়ুবাহী অক্সিজেনের সংস্পর্শে আসে ৷৷ 
দেহকোষের সংস্পর্শে এসে দহন-ক্রির়ার ফলে যে অপচয় ঘটে, যার দ্বার! কার্বন ডাই- 
অক্সাইড স্থষ্টি হয়, ত| আবার ফুদ্‌ফুসে ফিরে আসে এবং প্রশ্বাসের সঙ্গে সেই দূষিত 
বায়ু নির্গত হয়ে যায়। এইভাবে অক্সিজেন সরবরাহের ফলে দেহকোষ সর্বদা 
সজীব ও সক্রিয় থাকে। 
(ঘ) বায়ু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার প্রয়োজন £ 

বাসগৃহে এবং শ্রেণীকক্ষে বায়ু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার বিশেষ প্রয়োজন। ঘরে বা 
শ্রেণী-কক্ষে যেখানে একাধিক লোক থাকে, সেখানে বাতাসে যেটুকু অক্সিজেন থাকে, 
তা প্রতি জনের নিশ্বাস-গ্রহণের সঙ্গে যেমন খরচ হয়, তেমনি প্রশ্বাসবাহী কার্বন 
ডাই-অস্তাইভ এসে পরিবেশের বাতাসে জমতে থাকে। ফলে, অন্লক্ষণেই ঘরের 
বাতাম দূষিত হয়ে যায়। এই দূষিত বাতাম যেমন গরম, তেমনি জলীয় বাষ্পাশ্রিত 
জীবাগুপুর্ণ। এই কারণে বসত-গৃহে, শ্রেণী-কক্ষে বায়ু-সধ্ালনের ব্যবস্থা থাকা 
দরকার । বায়ু-সঞ্চালনের স্মব্যবস্থার জন্য নিযললিখিত ব্যবস্থার দিকে নজর দিতে 
হয়। যথা-(১) প্রচুর বিশুদ্ধ বায়ু প্রবেশের ব্যবস্থা রাখতে হবে; (২) এক 
জানালা দিয়ে বাতাস চুকে যাতে বিপরীত দিকের জানালা দিয়ে চলে যেতে পারে, 

a৮ 


সে ব্যবস্থা রাখতে হবে* 3 (৩) গৃহোপযোগী উত্তাপ বজায় রাখতে হরে; (৪) বাতাসে 
যেন খুব কম বা বেশী জলীয় পদার্থ না থাকে; (৫) ' ঘরে যখন জন-সমাগম হয়, তখন 
পূতিগন্ধ দূর করার ব্যবস্থা করতে হবে এবং (৬) ধূলা বা! জীবাণুতে বাতাস যাতে 
দুষিত না হয়, ত দেখতে হবে| ৃ 


(ঙ) ঘরের ভাপ-নিয়ন্ত্রণ 3 

বিদ্যালয়ে শীত ও তাঁপ নিয়ন্ত্রণের কোন ব্যবস্থাই আমাদের দেশে নেই। শ্রীত- 
প্রধান দেশে, বিশেষ ক'রে ইউরোপে, এর প্রয়োজন আছে। কিন্ত ভারতবর্ষের মতো 
গ্রীশ্মপ্রধান দেশে গরমের দিনে তাপ-নিযন্ত্রণের প্রয়োজন হ'তে পারে। শীতের দিনে 
দাঞ্জিলিং সিমলা প্রভৃতি অঞ্চলে বিদ্যালয় বন্ধ থাকে; কাজেই সেখানে শীতের 
দিনে শ্রেণী-কক্ষে রুত্রিম উত্তাপের বিশেষ প্রয়োজন হয় না| পূর্বকালে শীতের দেশে 
বিদ্যালয় গুলিতে যে পরিমাণ উত্তাপের প্রয়োজন হ'ত, আজ তার চেয়ে ঢের কম 
উত্তাপ রক্ষার বাবস্থা কর! হয়েছে। এ-সম্পর্বে বিশেষজ্ঞদের অভিমত এই যে, ৫৬? 
থেকে ৮০* ফারেনহিট-ই হচ্ছে প্রয়োজনীয় তাপ, যে অবস্থায় ছেলেরা ভালো কাজ 
করতে পারে। 


(চ) শ্বাগ-গ্রহণের রীতি ঃ 

নাক দিয়েই নিশ্বাস গ্রহণ করা উচিত। গভীরভাবে শ্বাসগ্রহণ ও দীর্ঘ নিশ্বাস 
ত্যাগ করাই স্বাস্থযসম্মত। নাক দিয়ে বাতাস ভিতরে প্রবেশ করার সময় পরি- 
শোধিত, বিশুদ্ধ হয়ে ফুস্‌ফুসে যায়; নাকের ঝিলিপথে অনেক জীবাণু আটকে 
যায়, মুখ দিয়ে নিশ্বাস নিলে রোগের জীবাধুগুলি অতি সহজেই দেহাভ্যন্তরে প্রবেশ 


করে। 
হাঁচি-কাশির সময় নাকে রুমাল দেওয়ার অভ্যাস করা উচিত। আমরা সাধারণতঃ 


গভীর নিশ্বাস-গ্রহণে অভ্যন্ত্ নই ;“ তাই সে-অভ্যাস গঠনের জন্য মাঝে মাঝে শ্বাস- 
প্রশ্বাসের ব্যায়াম করানো উচিত। 
(ছ) অূর্যালোকের প্রয়োজন £ 

দৈহিক স্বাস্থোর জন্য স্র্যালোকের যে কত প্রয়োজন, অতি আধুনিক কালেই; 
তার বৈজ্ঞানিক ব্যাথ্য| দেওয়া হয়েছে । রোদ লাগলে অন্থখ করে (অবশ্য, সময়" 
বিশেষের রৌদ্র ক্ষতিকর ) ; কাজেই, রৌদ্র সেবন বিধেয় নয়, এই ধারণ| অনেকদিন 
বদ্ধমূল ছিল। সংস্কৃত শাস্ত্রকাররা অবশ্য বলেছেন যে, 'পৃষ্ঠেন, সেবয়েৎ অর্কম্‌’; অর্থাৎ 


* A thorough current of air to be ensured (i. 9. Arrangement for cross-vyenti- 
lation should be. made ). এ 


৯৯ 


পৃষ্টের ছারা সূর্যালোক- গ্রহণ করতে হবে। বৈজ্ঞানিকগণ বলেছেন যে, সুর্যালৌক 
কেবল স্বাস্থ্য ও শক্তিবর্ধক নয়, জীবাণুনাশকও বটে। মাথায় টুপি দিয়ে ছেলেরা 
যদি রোন্রে খেলা করে, তাতে কোন ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনা নেই, বরং তাতে তাদের 
উপকার-ই হবে। বাসগৃহে যত পর্যাপ্ত আলো আসে, ততই ভালো। গ্রামের তুলনায় 
জনবহুল শহরে অবাধ সুর্বালোক পাওয়ার অনেক অস্থবিধা আছে। স্থর্ষের আল্ট্রা 
ভাইলেট রশ্মি শরীরের পক্ষে বিশেষ উপকারী। ক্ষত-চিকিৎসা ও অন্তান্ত ব্যাধিতে 
এই রশ্মি যানব-দেহের অমূল্য উষধ-স্বরূপ । 
(জে) ধোঁয়ায় কি ক্ষতি হয় ঃ 
ধোঁয়া বাতাসকে দূষিত. এবং গৃহ-পরিবেশকে নোংরা করে। ধৌয়া-মিশ্রিত 
বাতাসে ফুস্‌ফুসেরও ক্ষতি হ'তে পারে। বড় শহর বা শিল্পাঞ্চলে যেখানে ঘন বসতি, 
সেখানকার পরিবেশ__সকাল-সদ্ধযায়__যেন প্রায় ধোঁয়ায় সমাচ্ছন্ন থাকে। শীতের 
সন্ধ্যায় কলকাতা শহর এমন ধোয়ার মেঘে ঢেকে যায় যে, দুরে দৃষ্টি চলে না। পথ 
চলতে চলতে ধোঁয়ায় চোখ জাল! করে। সেই দম-আট.কানো। পরিবেশে দীর্ঘদিন 
বসবাস করলে যে ফুসফুসের ক্ষতি হবে, সে-বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। ধেঁশায়ার মধ্যে 
কার্বন, আযাসিভ এবং আলকাতরা-জাতীয় এমন সব পদার্থ আছে, যা শাক-সবজি 


জন্মাতে দেয় না, এবং ফুস্‌ফুসের ক্ষতি করে। ঘর-দোরও ঝুলে বিবর্ণ এবং 
'নোংর! হয়। 


(ঝ) উন্মুক্ত বিদ্যালয়ের প্রকৃতি ( Open air School ) : 

উন্মুক্ত পরিবেশের বিদ্যালয়কে অনেকে বলেছেন পপ্রক্তি-নিকেতন'। খোলা 
আকাশের নীচে গাছের তলায় যে বিদ্যালয় বসে, সে বিদ্ধালয়ের ছাত্রদের দেহ- 
মন ভরে ওঠে প্রকৃতির অব্দানে। আনন্দ-কৌতুহলে সহজ স্বাভাবিক পথে 
তাদের শিক্ষা চলে। এই কারণে পাশ্চাত্য দেশের শিক্ষাবিদ্রা! প্রত্যেকটি ‘প্রকৃতি- 
নিকেতন’কে ‘আরোগ্য-নিকেতন'-এ রূপাস্তরিত করেছেন। সেখানকার উন্মুক্ত 
বিষ্ায়গুলিতে ভতি করা হয় এমন সব ছাত্রদের, যারা রুগ্ন, শীর্ণ, ক্ষীণ, দুর্বল, অথবা 
যাদের কোন-নাকোন আঙ্গিক ক্ৰটি-বিচ্যুতি আছে। স্বাভাবিক সুস্থ ছাত্রদের 
সঙ্গে যে দুর্বল শিশুর! সমতালে অগ্রসর হ'তে পারে না, এখানে সেই সব শিশুর 
উপর ব্যক্তিগত নজর দেওয়া হয়। প্রয়োজনবোধে . তাদের দেখাশোনা ও 
‘চিকিৎসার ব্যবস্থাও করা হয়। এখানে এসে প্ররুতির কল্যাণে, শিক্ষকদের 
তত্বাবধানে যেসব ছাত্র স্বাভাবিক স্বাস্থ্য ফিরে পায়, তাদের আবার সাধারণ 
বিদ্ধালয়ে পড়াশোনা করবার জন্য পাঠিয়ে দেওয়া হয়। কেমন ক'রে সুস্থ জীবন- 
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যাপন করা যায়, মূলতঃ সেখানে এই শিক্ষা, দেওয়ারই ব্যবস্থা আছে। এই ধরনের 
বিদ্যালয়ের শিক্ষণ-পদ্ধতির নিম্নলিখিত সাতটি বৈশিষ্ট্য আছে: 

(১) যতদূর সম্ভব ছাত্রদের বিশুদ্ধ বায়ু ও পর্যাপ্ত সুর্ধালোকের মধ্যে রাঁখার ব্যবস্থা, 
করা। (২) পর্যাপ্ত এবং উপযুক্ত খাগ্য সরবরাহের ব্যবস্থা করা। (৪) প্রত্যহ 
মধ্যাহ্নে এক ঘণ্টা বিশ্রামের ব্যবস্থা থাক!। (৪) স্বাস্থ্যকর জীবন-যাঁপন__খাওয়া- 
দাওয়া, সান প্রভৃতির পন্থা নিরূপণ করা। (৫: বিশেষ শিক্ষা-পদ্ধতির- প্রকৃতি পর্যবেক্ষণ, 
বাগানের কাজ, দৈহিক শ্রম ব্যবহারিক প্রয়োজন। (৬) শিশু-ছর্বলতা দূরীকরণের 
বা সংশোধনের ব্যবস্থা ।। (৭) ডাক্তার ও ধাত্রীদের পর্যবেক্গণ-পরীক্ষা ও সেবার 
সুব্যবস্থা থাকবে। 


(২) পরিচ্ছন্নতা 


(ক) স্বাস্থ্যকর জীবন-বাপনের ভিত্তি ঃ 

স্বাস্থ্যকর জীবনের প্রথম শুর ব্যক্তিগত এবং সামাজিক পরিচ্ছন্নতা । শিশুদের, 
অভ্যাস ও আচরণগত পরিচ্ছন্নতাই তাদের ব্যক্তিগত জীবন ও পারিপাশ্থিক পরিবেশকে 
উপভোগ্য ও মনোরম ক'রে তোলে । পক্ষান্তরে, অপরিচ্ছন্নতাই প্রত্যক্ষ এবং পরোঙ্গ- 
ভাবে নান! ব্যাধির কারণ । দুর্ভাগ্যবশত: আমাদের দেশের গ্রাম্য অভিভাবকদের 
আদৌ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন থাকার অভ্যাস নেই। ফলে, মাতাপিতার সেই নোংরা! 
থাকার অভ্যাস তাদের সন্তানদের মধ্যেও বিশেষভাবে দেখা যায়। সেজন্য শিশুদের 
ব্যক্তিগত অভ্যাসের একান্তভাবে পরিবর্তনের দরকার। এজন্য সর্বদা লক্ষ্য রাখতে 
হবে-_ছাত্ররা যেন ময়লা কাপড়, নোংরা হাত এবং মলিন মুখে বিদ্যালয়ে 
না আমে। 

এখানেই শিককর্দের লক্ষ্য রাখতে হবে, নোংরা থাকাট| কোন্‌ কোন্‌ 
শিশুর শ্বভাবগত অন্যান এবং কোন্‌ কোন্‌ ছাত্রদের কখনো কখনো নোংর৷ 
থাকতে দেখ! যায়। নোঃরা থাকাটা যাদের স্বভাবগত অভ্যাস, তাদের দিকে 
বিশেষ নজর দিতে হবে। নোংরা থাকাটা! যাদের স্বভাব নয়, তাদের সে মনো- 
ভাবের পরিবর্তন করা পহজসাধ্য। কিন্তু সেটা বাদের্‌ অভ্যাসে পরিণত 


হয়েছে, তাদের চোখে চোখে রেখে সে অভ্যাষের পরিবর্তন করতে হুবে। 
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(খ) অপরিচ্ছন্নভার দোষ ঃ 


দৈহিক অপরিচ্ছন্নত| থেকে নানা চর্মরোগ হ'তে পারে। ত্বক্‌ পরিষ্কার হ’লে 
লোমকৃপ দিয়ে স্েদ নির্গত হ'তে পারে না। শুধু তাই নয়, কোন কারণে একটু 
কেটে গেলে, বাঁ শরীরের কোথাও একটু ছড়ে গেলে, ক্ষতস্থান বিষিয়ে উঠতে পারে। 
এমনকি সেই বিষাক্ত ক্ষত থেকে রক্ত পর্যস্ত দূষিত হ'তে পারে । দৈহিক অপরিচ্ছন্নতা 
থেকেই খোস, পাঁচড়া, চুলকানি প্রভৃতি নানাবিধ চর্মরোগ হয়। নোংরা দেহ 
থেকে দুর্গন্ধ নির্গত হয়। এতে শ্রেণী -বা শরন-কক্ষে বসা যায় না। নোংরা 
হাত বা নখ থেকে খাবারের সঙ্গে নানা রোগের জীবাণু উদরে প্রবেশ করতে 
পারে। নাক, কান, চোখ, দাত প্রভৃতি অপরিফার থাকলে, নাকে ঘা, কানে 
পুঁজ, চোখের পাতায় ঘা এবং দাতের অস্থথ ঝরতে পারে। অপরিষ্কার দাতের, - 
গোড়ায় খাদ্যের টুকুরো অংশ পচে যে বিষাক্ত রসের স্থাষ্ট করে, তাতে কেবল যে 
হদ্গমের ব্যাঘাত ঘটে ত| নয়, অগ্নিমান্্য, কোষ্ঠকাঠিন্য এবং আরও নানাপ্রকার উদর- 
পীড়ার সৃষ্টি হ’তে পারে । কো্ঠকাঠিন্য-জনিত অপরিষার উদরই বহু ব্যাধির কারণ। 
(গ) অমাজ-জীবনে অপরিচ্ছন্নভার প্রভাব ঃ 


যে পরিবেশে আমর! বাস করি, সেই পরিবেষ্টনী যদি নোংর| থাকে, তাহ'লে 
নিয়লিখিত কারণে সমাজ -্বাস্থের ক্ষতি হ'তে পারে। পরিবেশের পচা, আবর্জনা, 
আস্তাকুড়, মাছির জ্মস্থান__জীবাণুর আস্তানা | সেই নোংরা স্থান থেকে এসে মাছি 
খন আমাদের আটাকা খান্যে, দুধে, কাটা ফল-মূলে বসে, তখন মাছিবাহী অনেক 
রোগের জীবাণু আমাদের খাদ্যের সঙ্গে মিশ্রিত হয়ে যায়। কলের, বসন্ত, যক্ষা 
প্রভৃতি ব্যাধি মাছির দ্বারাই সংক্রামিত হয়। বন্ধ পচ! জলাশয়ে যে মশার বংশবৃদ্ধি 
ই, তার দার ম্যালেরিয়া প্রভৃতি রোগ গ্রামের সর্বত্র ব্যাপকভাবে ছড়িয়ে পড়ে। 

অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের ধূলাবালি, ধোয়। বাতাসকে দূষিত করে, স্থর্য-রশ্মিকে 
প্রতিহত করে, সেখানকার নোংরা, পরিবেশে সংক্রামক ব্যাধি সর্বত্র ছড়িয়ে 


পড়ে। অপরিচ্ছন্নতার দোষে গ্রাম্য পরিবেশ এমনিভাবে ছুবিষহ এবং চির- 
নিরানন্দময় হ'য়ে উঠতে পারে। 


(৩) ব্যায়াম ও বিশ্রাম 
(ক) সাধারণ ব্যায়ামের মূল্য £ 


অন্প-বিস্তর ব্যায়ামের প্রয়োজন সব বয়সেই। 


{ বিশেষ ক'রে শিশু-দেহের অঙ্গ- 
প্রত্যন্দের বড় পেশীগাঁলর ভজন্ত | 


এই পেশীর ব্যায়াম বা অঙ্-সঞ্চালনের প্রয়োজন 
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শিশু-দেহের ক্রমবৃদ্ধির জন্তা। এটা তার দেহ এবং মনের ক্ষুধা । ব্যায়াম দেহ- 
পেশীকে শক্তিশালী করে, দেহের পুষ্টির সঙ্গে মগজ বৃদ্ধি পায়_ দ্রুত শ্বাস-প্রশ্বাসের 
সনে ত্বক দিয়ে হ্বেদ নির্গত হয়, রক্ত-সঞ্চালন বৃদ্ধি পায়, ফুস্ফুস্‌ সক্রিয় হয়; দৈহিক 
ক্ষর-অপচয় পূরণ ও নিবারণের জন্য পরিপাক-যন্ত্র স্বভাবতঃই বেশী পরিমাণ খাদ্য-সার 
সংগ্রহ করে। এইভাবে ব্যায়াম ও বিশ্রামের মাধ্যমে যখন সমস্ত দৈহিক কাজের 
মধ্যে একট। সমতা আসে, তখনই আমরা! সুস্থ, সবল, নীরোগ দেহ লাভ করি। 
(খ) চিত্ত-বিনোদনের ব্যবস্থা ঃ 

শরীরের সঙ্গে মনেরও পরিচর্যা দূরকার। ব্যায়ামের সঙ্গে যখন আনন্দ যুক্ত হয়, 
তখন অম-অবসন্ন দেহ-মন বিশ্রামের ফাকে ফাকে যেন মুক্তির স্বাদ পার়। সেই 
পরিতৃপ্তিতে যখন শিশুর দেহ-মন ভরে উঠে, তখন কোন, ক্লান্তিই শিশুকে স্পর্শ 
করতে পারে না । এইজন্য কাঁজের সন্দে শিশুরা চায় অকাজকে, ব্যায়ামের সঙ্গে 
বিশ্রীমকে এবং অবকাশকে চায় চিত্ত-বিনোদনের আনন্দে ভ'রে তুলতে। এইজন্য 
অবকাশ বিনোদনের উপায় উদ্ভাবনের একান্ত প্রয়োজন | শিশুরা যাতে আনন্দ পায়, 
তাঁর জ্ঞান ও কৌতুহল চরিতার্থ হয়, সেটাই. শিশুদের সত্যিকার স্বাস্থ্যান্থশীলন বা 
শারীরিক শিক্ষা । নিম্নলিখিত উপায়ে তা করা সম্ভব বলেই একজন শিক্ষাবিদ্‌ চিত্ত" 
বিনোদনের পথ ব'লে দিয়েছেন । সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে বেড়ানো, বই পড়া, 
চিড়িয়াখান। ও জাদুঘর পরিদর্শন; অথবা চলচ্চিত্র দেখ! ইত্যাদি। এ ছাড়া, 
ঘরে ও বাইরে আরও বিচিত্র ধরনের আমোদ-প্রমোদের ব্যবস্থা অবলম্বিত হ'তে পারে। 
যেমন সাংস্কৃতিক বিচিত্র অনুষ্ঠান, পাঠচক্র, নৃত্যগীত, স্নাত্মক শিল্পকাজ প্রভৃতি । 
(গ) নিয়ন্ত্রিত শরীর-চর্চ1ঃ 

ব্যায়াম শিশুদের দৈহিক বিকাশে সহায়তা করে| তাদের দৈহিক ও মানসিক 
প্রয়োজনেই যে ব্যায়ামের দরকার, সেই ব্যাঞ্গাম শারীরিক অনুশীলন, দৈহিক কর্ম- 
তৎপরতা অর্জন এবং পেশীর পরিপুষ্টির জন্তই নিয়ন্ত্রিত বা সুপরিকল্পিত হওয়া! উচিত। 
দেহের সামগ্রিক উন্নতির জন্যই নিয়ন্ত্রিত ব্যায়াম প্রয়োজন। স্থপরিকল্লিত ব্যায়ামের 
ধারা দৈহিক উন্নতি, আদিক ক্রটির সংশোধন হয় এবং মহজেই আত্ম-সংঘমের, 
শক্তি-শৃঙ্খলা-বোধ প্রভৃতি জাগ্রত হয়। ত! ছাভা, যে-কোন পরিস্থিতির প্রয়োজনে 
দেহ-মন যে সক্রিয়ভাবে সাড়া দিতে পারে, সেটাও নিয়মিত ব্যায়ামের স্থফল। হাটা, 
বসা ও চলাফেরার অভ্যাসের দোষে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে ভঙ্গীগত যে-সব দৌষ- 
ক্রুটি (ষেমন-_শ্রিরদাড়া বাকা, কুঁজো ভাব, ঘাড় বাকা, পায়ের দোষ প্রভৃতি) দাড়ানো 
বা বসার জন্য দেখ! দেয়, সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের দ্বারা সেগুলির সংস্কার কর! যায়। 
দৌড় বা! সীতার প্রতিযোগিতায় অতিরিক্ত শ্রমজনিত যে ক্ষতি হওয়ার আশঙ্কা আছে, 
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নিয়মিত ব্যায়ামে সে ধরনের কোন ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনা নেই । এইজন্য ব্যায়ামকে 
বলা হর বিকলান্গ শিশু-দ্রেহের টনিক, তার চিকিৎসার স্স্গত প্রাকৃতিক 
পদ্ধতি। 
(ঘ) নিদ্র। ও বিশ্রামের সু-অভ্যাস 2 

শিশু-দেহের জন্য যেমন প্রয়োজন কাজের, তেমনি দরকার বিশ্রামের | শিশুর দেহ 
যখন বেড়ে উঠছে, তার দেহ-মনে যখন অস্থিরতার চাঞ্চল্য, তখনই সেই অন্পাতে 
দরকার দীর্ঘ বিশ্রামের । ঘুম বা বিশ্রামের পরিবেশ যত শান্ত নির্জন হবে, ততই 
বিশ্রামের দ্বার| শিশুর দেহ-মন্ উপরুত হবে। সব শিশুদের গৃহে কিন্ত উপদ্রবহীন 
বিশ্রামের সুযোগ মেলে না। ফলে, সেই গোলমাল-মুখরিত পরিবেশে শিশুদের কেবল 
নি্রার ব্যাঘাত হয় না, তার মানসিক ক্ষতিও হ'তে পারে । তাই লগুনের পলী- 
সমিতি সম্প্রতি স্বাস্া-বিষ্া সম্পর্কে এই মতবাদ প্রচার করেছেন, যে বিশ্রাম শিশুর 
দেহ-মনের বিকাশকে অক্ধুণ রাখে এবং তার মানসিক সামর্থ্য ও সস্কৃতিকে বজায় 
রাখে, সেই শিশুদের জন্য প্রয়োজন ‘Early to bed and a long night's rest.’ 
বিশ্রামের এই সু-অভ্যা যাতে আপনা থেকেই ছেলেদের মধ্যে গড়ে উঠে, সেদিকে 
বিশেষ নজর দিতে হবে। যেখানে গৃহ-পরিবেশের অবস্থা অনুকূল নয়, তার 
প্রতিকারের জন্য অভিভাবকদের সনে শিক্ষকদের সহযোগিতা করতে হবে। 
মিতাহার-ই হুখনিত্বার সহায়ক। লগ্ন পল্লী-সমিতিই তাই বলেছেন Healthy 


Sleep cometh of moderate eating.’ 


(8) তাপ ও পোশাক-পরিচ্ছদ 

(ক) দেহের তাপ £ 

মিস্থ দেহের জন্য কি পরিমাণ দেহ-তাপের প্রয়োজন, সেটা শিশুদের বুঝিয়ে, 
দেওয়| উচিত। সেজন্য জানা দরকার কেমন ক'রে দেহ-তাগের সৃষ্টি হয় এবং কেমন 
ক'রে সেই দেহ-তাপের সমত! রক্ষ। করা যায়। দৈহিক তাপ রক্ষার জন্য প্রয়োজন 
খান্ত, ব্যায়াম এবং বন্ধাদি। যে প্রাণীর দেহের রক্ত ঠাণ্ডা, সেই প্রাণীর সঙ্গে 
মানুষের ব| অন্য জীবজন্তর--যাদের রক্ত গরম পার্থক্য কি, খতুভেদে দেহ-তাপের 
কি প্রয়োজন এবং কেমনভাবে তা সংরক্ষণ করা যায়, এ-বিষয়েও শিশুদের জ্ঞান দান 
করতে হবে। তা হ’লে শিশুরা বুঝতে শিখবে, কোন্‌ খতুতে কি ধরনের 
বন্ধের প্রয়োজন। গ্রীষ্মকালে গরম দেশে অতিরিক্ত বন্ধের তেমন কোন প্রয়োজন 
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নেই, কিন্তু শীতপ্রধান দেশে উপযুক্ত গরম বস্তু না হ'লে নানাগ্রকার অস্থখ-বিস্বথ 
হ'তে পারে। এই কারণে খতুভেদে বস্ত্রপরিবর্তনের প্রয়োজন আছে। 
(খ) স্বাস্য্যোপযোগী পরিচ্ছদ পরিধান £ 

আমরা সাধারণতঃ রঙচঙে চটকদার জামা-কাপড় ছেলেদের কিনে দেই। রঙিন 
জামা ছোট-বড় সকলেরই দৃষ্টি আকর্ষণ করে ) কিন্তু সেটা ঝতু-উপযোগী কিনা, সে 
পরিচ্ছদ প'রে ছেলেমেয়েরা স্বস্তি পায় কিনা, তা আমরা কেউ ভেবে দেখি না। ধুলা, 
বালি, তাপ থেকে দেহকে রক্ষা করাই বস্ত্রের কাজ; আর পরিচ্ছদের প্রয়োজন দেহ- 
তাপ রক্ষা করার জন্য। কোন্‌ বস্তু শিশু-্বাস্থোর উপযোগী, কখন কোন্‌ পরিচ্ছদ 
পরা. উচিত, শিক্ষকরা অতি সহজেই ছেলেদের ত! বুঝিয়ে দিতে পারেন ॥ শিশুদের 
পরিচ্ছদ সাদাসিধে, পরিষ্কার, রঙিন এবং ঢলঢলে হওয়া উচিত। গরমের দিনে 
অতিরিক্ত আটো জামা ছেলেদের পরানে। উচিত নয় ॥ অপেক্ষাকৃত বয়স্ক ছেলে- 
মেয়েদেরও এ শিক্ষা দেওয়া যেতে পারে । শয়নকালে এমন বস্ত্র পরিধান করা উচিত 
নয়, যাতে শ্বাস-প্রশ্থাসের কোন ব্যাঘাত ঘটে । সৌখিন মায়েরা অনেক সময় 
ছেলেমেয়েদের অতিরিক্ত জামা-কাপড় পরিয়ে পুতুল সাজান, সে প্রসাধনের অত্যাচারে 
ছেলেমেয়ের! অকারণ অস্বস্তি ভোগ করে; শিশুস্বাস্থ্যের দিক থেকে সেটা আদৌ। 
বাঞ্ছনীয় নয়। 
(গ) ছেলেমেয়েদের পরিচ্ছদ ঃ 

সব দেশেই ছেলেমেয়েদের পোশাক পৃথক। গ্রীক্মপ্রধান ও শীত প্রধান দেশের 
মধ্যেও পরিচ্ছদের বিভিন্নতা দেখ যায়। দেশের আবহাওয়ার উপরই পোশাক 
নির্ভর করে। পাশ্চাত্য দেশে বর্তমানে মেয়েরা যে ধরনের পোশাক পরে, তাকে 
প্রয়োজনোপযোগী এবং স্বাস্থয-বিজ্ঞান-সম্মত ব'লে স্বাস্থাবিদ্রা অভিহিত করেছেন। 
যে পোশাক খুব আটো এবং যা জলে ধোয়া যায় না, আজকাল তা ব্যবহারের 
রেওয়াজ নেই। অনুরূপভাবে, গলাবন্ধ টাই-ও ছেলেরা আর তেমন ব্যবহার 
করে না। ৯ 

গ্রীগ্রপ্রধান দেশে গরমকালে হাফার্ট ও হাঁফপ্যাণ্ট ছেলেদের উপযুক্ত পোশাক। 
গৃহে থাকাকালীন এদেশে দেহাবরণের তেমন প্রয়োজন হয় না। কিন্তু শীতপ্রধান 
দেশে কোন অবস্থাতেই খালি গায়ে থাকাটা নিরাপদ নয়। এদেশের পর্দানশীন 
মেয়েরা (বিশেষ সম্প্রদায়ের ) যে বোরকা ব্যবহার করে, ত! আদৌ স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান- 
সম্মত নয়। প্রাকৃতিক অবদান থেকে কোন অবস্থায় দেহকে অমনভাবে ঢেকে 
রাখাটা, কখনই উচিত নয়। শীতকালে যখন অতিরিক্ত শীতবস্ত্রের প্রয়োজন হয়, 
তখন উলের তৈরী সোয়েটার ব| পুলওভার পরাই বিশেষ আরামপ্রদ এবং স্বাস্থ্যকর 
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পোশাক। শীতপ্রধান দেশে অবশ্য শীতের দিনে জুতো, মোজা,. মাফলার এবং 
ওভার-কোটের প্রয়োজন হয়। আমাদের দেশে সদা জুতো পায়ে দেওয়ার দরকার 
হয় না এবং তা বিধেয়ও নয়। কখনো! ছোট জুতো পায়ে দেওয়া ঠিক নয়, তাতে 
খুঁড়িয়ে চলার দরুন ছেলেমেয়েদের পায়ের গঠন বিরুত হ*তে পারে। চীন দেশের 
মেয়েদের পা অসম্ভব ছোট করার জন্য লোহার জুতো ব্যবহৃত হ'ত) তার ফলে 
বয়সকালে তাঁরা প্রায় চলচ্ছক্তিহীন হয়ে পড়ত। সে ব্যবস্থাকে পোশাক-পরিচ্ছদের 
নামে দৈহিক শাস্তিই বল! চলে। 
(ঘ) বস্ত্র-পরিবর্তন ঃ 

সরাসরি যে বস্ত্র দেহ-চর্মের সংস্পর্শে থাকে, তা গ্রীষ্মকালে এক বা দুই দিন অন্তর 
এবং শীতপ্রধান দেশে সপ্তাহে একবার বদল করা বিশেষ দরকার | কিন্ত সেদিকে 
অনেকের কোন লক্ষ্যই থাকে না। অনেক সময় আদির জামা পাঞ্জাবি প'রে আমরা 
ফিটফাট বাবু হই, অথচ সেই কর্সা পাঞ্জাবি ও ধুতির নীচে থাকে এমন ময়লা গেঞ্জি 
এবং আগুারওয়ার, যা ভদ্রসমাজে বের করা যায় না। সেটা ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যের 
পক্ষে বিশেষ ক্ষতিকর| বল খেলা বা ব্যায়াম করার পর যখন সমস্ত জামা, জাপি 
রা গেঞ্জি থামে ভিজে যায়, তখন সেই পোশাক খুলে ফেলে, তোয়ালে দিয়ে গায়ের 
খাম মুছে অন্য জামা পরা উচিত। বর্ধার দিনে যখন বৃষ্টির জলে হঠাং আমাদের 
জামা-কাপড় ভিজে যায়, তখন অধিকক্ষণ সেই ভিজে কাপড়ে থাকা উচিত নয়। 
তাতে শুধু যে দেহের উত্তাপ কমে যায়, আমরা অস্বপ্তি বোধ করি তা নয়, সেই অল 
বুকে পিঠে বগে স্ি-কাঁশি, এমনকি জর পন্ত হাতে পারে। এইপন্ ভিজে কাপড় 


পতি গতর ছোড় দেন! উচিত। সপ্থাহে দুবার (কমপক্ষে একবার ) জামা-কাপড় 


বদল কর উচিত । 


(৫) চোখের ঘত্ব 
(ক) দৃষ্টিশক্তির যত্ন £ 
গেহের আলো হচ্ছে চোখ। এর সাহায্যেই আমাদের দেখা-জানা-পাঁওয়া- 
চলাফেরা_-সব-কিছুই চলে। এহেন যে চস্কুরত্, তার মত্ব নেওয়| একান্ত কর্তব্য। 
শিশুদের যে চোখ অপরিণত, যে চোখ ক্রমশঃ তৈরি হয়ে উঠছে। আম কারণেই 


মেই চোখের তি হ'তে গারে। কম বা বেশ আলোতে, দেখার দোষে, চোখ 
ধাঁধানো রঙে, লিখন-পঠনের পক্ষে অন্কবিধাকর আঅব্যের ব্যবহারে, বইয়ের উপর 
ঝর গাড় আনবদণ ধারে গড়ল দিনর চোখ ধারাপ হ'তে পারে। 
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চোখের 


ব্যবহার ও পর্যায়ক্রমে বিশ্রামই দৃষ্টিশক্তিকে প্রখর রাখে। বৈজ্ঞানিক, শিল্পী 
এবং কারিগররা সেই প্রথর দৃষ্টি ও পর্যবেক্ষণ শক্তিকে কাজে লাগিয়েই স্বনামবন্ত 
হয়েছেন। চোখের প্রয়োজন যে কত, তার ব্যবহার যে কত বিচিত্র, এটাই 
বার বার ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে। এইভাবে তাদের মনে একটা বদ্ধযূল 
ধারণা জন্মে দিতে হবে যে, তারা যেন আজীবন চোখের যত্ব নিতে শেখে। শিশুরা 
যেখানে থাকবে, সেখানে যেন দিনের বেলায় জানাল! দিয়ে পর্যাপ্ত আলো 
আসতে পারে, তার ব্যবস্থা রাখতে হবে। পড়াশুনা করার সময় যাতে বীদিকের 
পিছন থেকে আলো! আসে, তার ব্যবস্থা করতে হবে। খারাপ-ছাপা বই ছেলেদের 
পড়তে দেওয়া উচিত নয়। চোখ-ধাধানো উজ্জল আলোয়, অথবা কম আলোয় 
নাকের ডগায় বই রেখে পড়া অঙ্চিত। স্থর্ষের দিকে কখনও চাওয়া উচিত 
নয়। এ ছাড়া, ছেলেদের নির্দেশ দিতে হবে যে, (ক) যখনই পড়তে বা লিখতে, 
বোর্ডের লেখা পড়তে এতটুকু অস্ৃবিধা হবে, তখনই তা৷ শ্রেণী-শিক্ষককে জানাতে 
হবে। (খ) ভাক্তারে চশমা নেওয়ার উপদেশ দিলে অবিলম্বেই চোখ পরীক্ষা করিয়ে 
চশমা নিতে হবে। চোখ পিটপিট করা, চোখ রগড়ানো, -যাথ। ধরা প্রভৃতিই হচ্ছে 
ৃষ্টি্ষীণতার প্রাথমিক লক্ষণ। মুখের কাছে বই গিয়ে বিছানায় শুয়ে কখনো! বই গড়া 
উচিত নয়। চোখের সামান্যতম অ্থবিধা দেখা দিলে, ডাক্তার দেখানোর ব্যবস্থা 
করতে হবে। 
(খে) আবণ-সতর্কত। ৪ 

চোখের পরই শ্রবণ ইন্দিয়ের কাঁজ। দেখে আর শুনে শিশুরা শেখে । কাজেই, 
শিশুদের শবণ-শক্তি খাতে প্রথর থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। তাই প্রথমেই 
জান| দরকার, কি কি কারণে শিশুদের কানের দোষ হ'তে পারে। কখনও 
আকস্মিক দুর্ঘটনায়, কখনও বা কর্ণপীড়া বা অন্য কোন ব্যাধি থেকে শিশুদের 
শঅবণেন্জিয় খারাপ হ'তে দেখা যায়। প্রায় দেখ। যায় যে, ছোটরা নাকে বা 
কানে নানান্‌ ফুলের বীচি, সরু কাঠি ইত্যাদি ঢুকিয়ে ফেলে, কখনও মারামারি 
করার সময় একজন অন্যের কানে সজোরে আঘাত করে; তার ফলে কর্ণপটহ 
যখনই ছিন্ন হয়ে যায়, তখনই হয়তো ছেলেরা শরবণ-শক্কি হারায়। কোন কোন 
ব্যাধির পরিণামেও কানের দোম হ'তে দেখা যায়। কানে ময়লা! খোল জমলে, 
অনেকেই তা বের করার জন্য লোহার কটা, সরু কাঠি, কলম, পেন্সিল প্রস্ততি 
দিয়ে কান পরিষ্কার করার | করে; তার ফলে অনভান্ত হাতের খোচ!| (লাগে 
কর্ণপটহের ক্ষতি হ’তে পারে । কান পরিদ্ধার করানোর যদি গ্রয়োঞনই হয়, 
তবে ডাক্তারের সাহায্য নেওয়াই তালো। অনেক সময় ছেলেদের কানে গুর্জ 


১০৭ 


হয়, কান পাকে; দীর্ঘদিন তার কোন চিকিৎসা না হ’লে পরিণামে কান খারাপ 
হ'তে পারে। আরও মনে রাখতে হবে যে, কানের সঙ্গে নাক ও গলার সংযোগ 
আছে। কাজেই, একটি পথ রুদ্ধ হ'লে, সেই. বধিরতার ফলে অন্য দুটি অংশেও 
ক্ষতি হ'তে পারে । 
(গ) দৃষ্টি ও শ্রবণ শক্তির পরীক্ষা £ I 

কেমন ক'রে শ্রবণ ও দৃষ্টি শক্তির পরীক্ষা করা যায়, সে প্রক্রিয়াপুলি শিশুদের 
দেখিয়ে দিলে, তারা! যখন নিজ নিজ দৃষ্টি ও শ্রবণ শক্তির পরিচয় পাবে, তথন-তারা! 
কান ও চোখের যত্র নিতে সচেষ্ট হবে| বিশেষজ্ঞ ডাক্তারের দ্বারা নিয়মিত এই 
পরীক্ষা করানোর পর ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্রে তার ফলাফল লিপিবদ্ধ করলে ভালো! 
হয়। পরীক্ষায় ধরা পড়ার আগে যাদের শ্রবণ ও দৃষ্টি শক্তি ক্ষীণ ছিল, নিয়মিত 
মত নেওয়ার পর দেখা যাবে যে, তাদের কিছুটা উন্নতি হয়েছে। কানে ব্যথা, (চোখে 
ঠাণ্ডা লাগ চোখ দিয়ে জল পড়া, অথবা কানে পুঁজ হ'লে অবিলম্বে তার চিকিৎসার 
ব্যবস্থা করতে হবে। একটি কানে কম শুনতে পেলে, শ্রেণী-শিক্ষককে তা সত্বর 
জানাতে হবে| শোনা বা দেখার এতটুকু অন্থবিধা হ’লে কখনই অবহেলা করা 


উচিত নয়। ঘুম থেকে উঠে এবং রাত্রে শুতে যাওয়ার আগে রোজ ঠাণ্ডা জলে চোখ 
ধোয়া উচিত। ৃ 


(৬) দাতের যত্ন 
শিশু বয়সে ছেলেরা দাতের মর্যাদা বোঝে না। দাত খারাপ হ’লে তার পরিণাম 
.ষে কি, তা শিশুদের বোঝানে। মুশকিল । ছোটবেলায় সাধারণতঃ দাত ভালো 
থাকে) এইজন্য দাতের অস্থখ থেকে যে পেটের ব্যাধি হ'তে পারে, একথাট। যেন 
কিছুতেই শিশু-মনে রেখাঁপাত করে না। এই কারণে ছেলেদের দাত পরীক্ষা ও 
পরিদর্শন করার সঙ্গে সঙ্গে দাত মাজার মহড়ার ব্যবস্থা করাদরকার।. সপ্তাহে একদিন 
সমস্ত শ্রেণীর ছাত্রদের নিয়ে মাজন, ব্রাশ বা দাতন দিয়ে দাত মাজানোর ব্যবস্থা 
করতে হবে। দাত মাজা শেষ হ'লে দেখতে হবে, কার দীতি, কেমন পরিষ্কার হ’ল, 
“কার দাত অপেক্ষাকৃত অপরিদ্ধার রইল,_এ সমস্তই খুঁটিয়ে খুঁটিয়ে দেখতে হবে। 
অপেক্ষারুত বয়স্ক ছেলেমেয়েদের দাঁতের গঠন-প্রক্রিয়া এবং তার প্রকৃতি সম্বন্ধে 
জ্ঞাতব্য যা-কিছু আছে, তা জানিয়ে দিতে হবে। 3 
(ক) দন্ত-ক্ষয়ের পরিণাম £ 
প্রথমতঃ, দাতের ব্যাধি ও দত্ত-ক্ষয যে কি, তার পরিণাম কত ভয়াবহ হ'তে, 
. পারে, ছেলেদের ভালো ক'রে সেটা বুঝিয়ে দিতে হবে। 
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দ্বিতীয়তঃ; প্রথম অবস্থায় দন্ত-ব্যাধির কোন লক্ষণ ( যেমন দাতের ব্যথা, ক্ষয়, 
'বিরুতি প্রভৃতি ) ধরা পড়ে না। ৮ 
. ভূতীয়তঃ, একবার দাতের ক্ষয় আরম্ভ হ’লে, অন্যান্য দাত যে ক্ষতিগ্রস্ত হবে, 
সে-বিয়য়ে কোন সন্দেহ নেই | কাজেই, কোন ব্যাধির লক্ষণ দেখা দিলে, অবিলম্বে 
দাতের যত্র নিতে হবে। 
দাতের যে ক্ষয় আরম্ভ হয়েছে, সেটা নিয়্লিখিত ত্রিবিধ লক্ষণ থেকে জানা যেতে 
পারে। যথা | 
(১) ব্যথাঁদাত খারাপ হওয়ার প্রথম লক্ষণ দাতের ব্যথ|। গোড়ার দিকে 
অবশ্য এধরনের কোন উপসর্গ থাকে নাও দাতের যখন কিছুটা ক্ষয় আরম্ভ হয়েছে, 
তখনই মাড়ি ফোলা এবং দাতের গোড়ায় ব্যথা হ'তে আরম্ভ করে। (২) কোন 
কারণে একটি দাত খারাপ হ’লে সমস্ত দাতের পাটিরই ক্ষতি হ'তে পারে | (৩), একটি 
দাঁত পড়ে গেলে মুখের শৌন্দর্য-হানি হ'তে পারে। দাতের অত্র হ’লে একটি খারাপ 
দাত থেকে সমস্ত দাত-ই একে একে যে নষ্ট হবে, সে-বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। 
দাত না থাকার অসুবিধা :__-আইহার্য ভালো ক'রে চিবানো যায় না) ফলে, হজমের 
গোলমাল হয়। তা থেকে মাথা ধরা, পেট ব্যথা করা, রক্তশূন্যতা এবং আহ্ব্িক 
আরও অনেক উপসর্গ দেখা দেয়। ফলে, দেহ-মনের স্বাস্থ্য ও শাস্তি নষ্ট 
হ'তে পারে। 
(খ) দত্ত-রক্ষা ঃ ৃ 
দাতের জন্য যে যত্ব নেওয়ার প্রয়োজন,_যতদিন শিশুদের মধ্যে সে সম্পর্কে 
চেতনা না আসবে, ততদিন দাত সম্পর্কে শত বক্তৃতা দিলেও কোন ফল 
হবে ন|। 
তাই দন্ত-রক্ষার প্রথম উপায় হচ্ছে যে, দাত সম্পর্কে ছেলেমেয়েদের আগ্রহ কষ্ট 
করা। দাত যা-তা নয়, গর্বের বন্ত, সৌন্দর্যের আধার--এই সত্যটা ছেলেমেয়েদের 
- সামনে তুলে ধরতে হবে| | 
দাতের পরিচ্ছন্নতার (সেই সঙ্গে অন্যান্য অঙ্-প্রত্যঙ্গের ) উপর বিশেষ গুরুত্ব 
আরোপ করতে হবে। যেমন দেহ বা চুল অপরিষ্কার থাকলে কেবল অস্বস্তি হয় না 
বিশ্রী দেখায়, তেমনি অপরিষ্কার দাত থেকে মুখে দূর্গন্ধ হয়, পেটের গোলমাল দেখা 
দেয়, এবং মুখের সৌন্দর্য নষ্ট হয়। এইজন্য ছেলেদের নিয়ে টুথ-ত্রাশি-ড্রিল বা 
দাত-মাজার মহড়া দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। শিশুদের উপযোগী ছোট ছোট ত্রাশ 
ব্যবহার করাই ভালো ব্রাশ চালনার নিয়ম হচ্ছে উপর থেকে নীচে এবং ডানদিক 
থেকে বীদিকে। তা ছাড়া, ব্রাশ দিয়ে দাতের ভিতর ও বাইরেটা সমানভাবে 
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পরিষ্কার করতে হয়। দিন দুবার দাত মাজা উচিত। রাত্রে শুতে যাওয়ার আগে 
দাত মাজার দরকার সবচেয়ে বেশী। রাত্রে দাত পরিষ্কার করার পর আর কোন 
খাবার খাওয়। উচিত নয় । নিত্য যে ব্রাশ ব্যবহৃত হয়, সেটাকে মাঝে মাঝে কিছুক্ষণ 
গরম জলে ডুবিয়ে রাখার পর ভালোভাবে ধুয়ে পরিষ্কার ক'রে নিতে হয়। অপরিফার 
ব্রাশ ব্যবহারে উপকারের চেয়ে ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনাই বেশী। 

মুখ ধোয়ার পর আপেল প্রভৃতি ফল চিবিয়ে খেলে, দাত আপনা থেকেই পরিষ্কার 
হয়ে যায়। খুব ভালো ক'রে একাধিক বার কুলকুচি ক'রে মুখ ধোয়া উচিত। 
শর্করা ও ছানা জাতীয় অনেক খাদ্য (যেমন সন্দেশ প্রভৃতি) এবং বিশেষ ক'রে 
বিক্ুটের এরারুট্‌ জাতীয় পদার্থ দাতের ফাকে আটকে থাকে। তাঁর ফলে দাঁত ও 
মাড়ির ক্ষতি হ'তে পারে । তাই মুখ ধোয়ার পর এ দুটি খাবার কখনই খাওয়া উচিত 
নয়। আপেল দাত, মাড়ি ও জিব পরিষ্কার ক'রে দেয়। 

দাতের ক্ষর-নিবারণ এবং দাতের জীবনী-শক্তি বাড়ানোর ক্ষমতা! যে প্রত্যেকটি 
শিশুর, আয়ত্তাধীনে আছে, সে কথাটাই বার বার ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে । 
দাতের জন্য হুর্যালোক ও বিশ্তদ্ধ বায়ুর যেমন প্রয়োজন, তেমনি দরকার চোয়ালের 
ব্যায়াম, এবং মাখন, ডিম, টাট্কা শাক-সবজি প্রভৃতি আহার্য গ্রহণের | 

পরিশেষে তাদের বুঝিয়ে দিতে হবে যে, দাতের পরীক্ষাও পরিদর্শনের 
প্রয়োজন কত। দাত সামান্য একটু খারাপ হ’লেই তার স্থচিকিৎসার ব্যবস্থা 
করাটাই বিধেয়। কোন কারণে দত্ত-রোগের লক্ষণ দেখা! দিলে, দত্ত-চিকিৎসকের 
নির্দেশমতো সাবধানে চলা উচিত। মাঝে মাঝে আঙুল দিয়ে প্রত্যেকটি দাতের 
গোড়ায় ও মাড়িতে ভালো ক'রে ম্যাসেজ করা বিশেষ দরকার । তাতে 
মাড়ি সবল হয় এবং শক্তভাবে দ্লীতগুলিকে ধ'রে রাখতে পারে। এই পদ্ধতিতে 


চললে ছেলেমেয়েরা সতি সহজেই সর্বপ্রকার দাতের অস্থখ থেকে অব্যাহতি পেতে 
পারে। 


খান্ত ও পানীয় 
খাছের প্রয়োজনীয়তা £ 
আমাদের দেহ একটি ইপ্রিন-বিশেষ। জল ও কয়লা দ্বার! যেমন ইঞ্জিন চলে, 
দেহের ইন্ধন তেমনি খাগ্ঠি। প্রয়োজনের খাতিরে ইঞ্জিন চলে, অপ্রয়োজনে তার 
চলাচল বন্ধ থাকে। দেহ কিন্তু সর্বদা সচল থাকে। ক্ষণিকের জন্যও তাঁর 
বিশ্রাম নেই। যতদিন মান্য জীবিত থাকে, ততদিন তার দঢেহ-যস্ত্র চলে 
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তার পেশী সঞ্চালন এবং অন্যান্য কাজওচলে সমান তালে । চুপ ক'রে বসে থাকলেও 
দহ নিশ্চুপ থাকে না। সজ্ঞানে বা অজ্ঞানে, জাগরণে বা নিদ্রায় দেহ-যন্ত্র কাজ 
ক'রে যায়। মস্তিকও নিশ্চেষ্ট থাকে না; সে-ও চিন্তা করে। চিন্তা করা মগজের 
কাজ। মানসিক কার্ষে মন্তকাদি যন্ত্রের ক্ষয় হয়। জীবিত অবস্থায় কর্মের হাত 
থেকে কারও নিস্তার নেই। এই কাঁজ করার বা পেশী সঞ্চালনের শক্তি 
আমরা খাদ্য থেকে পাই। 
মানুষের শরীর সর্বদাই উষ্ণ। সুস্থ শরীরের তাপ পরীক্ষা করলে থার্মোমিটারে 
" তাপ উঠবে ৯৮:৪০ ফাঁঃ হিট্‌॥ বাইরের তাপ বা! শীত প্রচণ্ড হ'লেও, দেহের নির্দিষ্ট 
তাপ-ই রক্ষিত হয়। শারীরিক শ্রমের ফলে দেহের উত্তাপ, বাড়লেই দেহের 
রক্তআোত চর্মের নিকটে সমধিক প্রবাহিত হয়; এবং লোমক্প-পথে রক্ত থেকে 
স্বেদ নিঃহ্থত হয়ে দেহের অতিরিক্ত তাপকে বের ক'রে দেয়। আবার শীতকালে 
বাইরের তাপ কমে গেলে, রক্তত্রোত চর্মের অনেক নীচে দেহের ভিতরে প্রবাহিত 
হয়ে দেহের তাপ বিকিরণ হু'তে দেয় না। এইভাবে সর্বদা দেহের তাপ বজায় থাকে। 
দেহ থেকে সর্বদা তাপ বের হয়ে যাচ্ছে। শারীরিক ক্রিয়ার উৎস্থষ্ট-স্বরূপ 
নিশ্বাস ও মল-মৃত্রের সঙ্গে কতক তাপ বের হ'য়ে যায়। স্বেদ নিঃস্থত হয়ে চর্মের 
উপর থেকে উবে যায়; তাতেও কতক তাপ বের হ'য়ে যায়। ত্বক্‌ থেকে সর্বদাই 
চারদিকে বাতাসে তাপ বিকিরণ হচ্ছে। এইভাবে দেহের যে তাপ-ক্ষয় হচ্ছে, 
নিত্যই সে ক্ষতি-পুরণের প্রয়োজন। দেহের এই তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষা 
করার শক্তি আমরা খাদ্য থেকে পাই। 

(. কর্ম-শক্তি এবং তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষার জন্য এমন খাদ্যের প্রয়োজন, যা শরীরে 
ইন্ধনরূপে ব্যবহৃত হ'তে পারে । ইন্ধন দুগ্ধ করলে যেমন তাপের সুষ্টি হয়, দেহেও 
তেমনি খাদ্যের অন্তর্গত বন্ুদকল দগ্ধ হয়ে .তাপোৎপত্তি হয়। এই তাপই আমরা! 
থার্সোমিটারে ধরতে পারি । ৃ ) 

খাছ্ছের মূলীভূত কার্বন অক্সিজেনের সঙ্গে সংযুক্ত হয়ে তাপ উৎপন্ন করে) অবশ্ত 
তার ফলে আগুন জলে না। তাঁপ-ই এই প্রক্রিয়ার প্রকৃত দহন-ক্রিয়া। 
খান্তন্বরপ ইন্ধন দেহ-যস্ত্রে যোগাতে হয়, অক্সিজেনের দ্বারা তাকে দগ্ধ করে তাপ 
উৎপাদন করার জন্য । সেই তাপ আমাদের দেহে কর্ম করবার" শক্তি-উৎপাদন, 
তাপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষার কাজে ব্যবহৃত হয়। 

অতএব, খাঁ্তগ্রহণের প্রথম উদ্দেশ্য পেশী সঞ্চালন করবার শক্তি 
অর্জন করা এবং তাপ সঞ্চর ও তাপ রক্ষ। করা । এই উদ্দেগ্তসাধনের জন্য 


ইন্ধন-জাতীয় খাগ্চের প্রয়োজন ৷ 
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খা্গ্রহণের আর এক উদ্দেশ্ত শরীর গঠন করা এবং দৈনন্দিন জীবন-যাত্রায় 
যে ক্ষয় হচ্ছে, তা পূরণ করা। কিন্তু দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়পূরণ এবং দেহের 
বৃদ্ধিসাধনের কাজ দহন-ক্রিয়| দ্বারা সাধিত হয় না। তার জন্য অন্য এক শ্রেণীর 
খাদ্যের প্রয়োজন । মানব-দেহের যূলীভৃত উপাদান যে সকল খাদ্যে ুপাচ্যরূপে 
বর্তমান আছে, সেই শ্রেণীর খাদ্য গ্রহণ করলে, তা রভশ্রোত দেহসাৎ ক'রেই 
দেহস্থ করে। - দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়পূরণ ও বুদ্ধিনাধন করবার শক্তি আমরা! 
খাদ্য থেকে পাই। 


অতএব, খাদ্ছগ্রহণের দ্বিতীয় উদ্দেশ্য দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়প্ুরণ 
ও দেহের বৃদ্ধিসীধন করা । এই উদ্দেশ্য সাধন করার জন্য মানব-দেহের 
মৃলীভূত উপাদাীনসকল যেরূপ খাদ্যে আছে বা যা থেকে গঠন-ক্রিয়া 
চলে, সেই জাতীয় খাছ্ের প্রয়োজন । 
এখন প্রশ্ন হচ্ছে যে, ত! হ'লে প্রত্যহ কিঞ্চিৎ পাথুরে কয়লা (ই) ও ও কাচা 
মাংস (দেহের উপাদান ) ভক্ষণ করলে কি দু'প্রকার উদ্দেশ্যই সাধিত: হ'তে 
পারে? না,তা হয় না। তার কারণ এই যে, জীবমাত্রেই যে-কোন বস্তু আহার 
করলেই তা কাজে লাগতে বা! দেহসাৎ হ'তে পারে না। কারণ, যেকোন বস্তুই 
খাছ নয়। শুধু প্রয়োজনীয় , উপাদানসকল থাকলেই কোন বস্তু খাগ্ হয় না, 
এমনকি দেহপুষ্টির উপযোগীও হয় ন1) পরস্ত কয়েকটি নির্দিষ্ট প্রণালীতে গঠিত 
দেহের উপযোগী উপাদান বর্তমান থাকলেই, ত! খাগ্ভরূপে ব্যবহৃত হ'তে পারে। 
খাঁপ্যের উপাদান ঃ 
পৃথিবীতে যত পদাৰ্থ আছে, তী' বিশ্লেষণ করলে কতকগুলি নির্দিষ্ট-সংখ্যক মৌলিক 
পদার্থ পাওয়া, যায়। পদার্থমাত্রে-ই ছুঃপ্রকার--€মীলিক ও যৌশিক। দুই 
বা ততোধিক মৌলিক পদার্থের সংযোগে ক্থষ্টি হয় যৌগিক পদার্থ। যে পদার্থ থেকে 
একাধিক পদার্থ পা1ওয়। যায় না, তাকে মৌলিক পদার্থ বলে। 
মানুষের দেহ একট! পদার্থ। এই পদার্থ কতকগুলি অতিশয় যৌগিক পদার্থ 
দ্বারা তৈরী। এখন নরদেহের মৌলিক উপাদান কি, ত] জানা দরকার । তা 
না জানলে, দেহের জন্য কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যের প্রয়োজন (দেহের ক্ষয়নিবারণ ও 
পুরিপুষ্টির জন্য ), তা নির্ণয় করা কি সম্ভব? দেহের গঠনের জন্যই খাগ্যগ্রহণের 
প্রয়োজন । দেহের উপাদানে যদি জল না৷ থাকে, তবে জলের দরকার হয় না। 
কিন্ত মান্তযের দেহ-উপাদানে জল আছে ব'লেই জলের অত্যাবহ্াক প্রয়োজন! 
বস্ততঃ নরদেছের প্রায় সাত ভাগ জল আর তিন ভাগ স্থল ; অর্থাৎ, মাংস, মেদ, 
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হাড় প্রভৃতি। অতএব, দেহের জন্য জলীয় বাদ্য ও বিশুদ্ধ জল গ্রহণের ষে কত 
প্রয়োজন, তা সহজেই অনুমেয় | 

নরদেহে অস্থি, চর্ম, মেদ, মাংস, শিরা, নাড়ী, চুল, নখ_যা-কিছু আছে, লে 
সকলই নানাপ্রকার যৌগিক পদার্থে গঠিত। মানের দেহে প্রায় ২০ রকম বিভিন্ন 
মৌলিক পদার্থ আছে। আজ পর্যন্ত পৃথিবীতে প্রায় ৯২টি মৌলিক পদার্থ 
আবিষ্কৃত হয়েছে। সেই ৯২টি পদার্থের মধ্যে প্রায় ২০টি মৌলিক পদার্থের নানা- 
রূপ সংযোগে মানুষের দেহ গঠিত। 

এই ২০টি উপাদানের মধ্যে আছে নাইট্রোজেন, কার্বন, হাইড্রোজেন, অক্সিজেন, 
ফম্ফরাস্‌, দাল্কার, ক্লোরিন, আইওডিন, সোডিয়াম, পটাসিয়াম ও লৌহ । এর 
মধ্যে সবচেয়ে বেশী পরিমাণে আছে নিয়লিখিত চারটি পদার্থ ; ষথা__নাইট্রোজেন, 
কার্বন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন । . , 

মানুষের আহার্যসামগ্রীর মধ্যে যে সকল যৌগিক পদার্থ আছে, তাদের সাধারণতঃ 
€টি শ্রেণীতে বিভক্ত করা যায় £ ৰ 

(১) কার্বোহাইড্রেট কা্বোহাইডেট্‌, শ্বেতসার এবং শর্করা-জাতীয় বস্তু । 
এতে কার্বন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন আছে, কিন্ত নাইট্রোজেন নেই।:. চাল, 
আটা, ময়দা ইত্যাদির শ্বেত অংশ শ্বেতসার-নিমিত। আলু; শীক-আলু* ওল, কচু 
ইত্যাদির শ্বেত অংশেও শ্বেতসার আছে। 

চিনি, গুড় ইত্যাদি শর্করারহুল খাগ্য। শর্করার স্বাদ মিষ্ট। 

কার্বোহাইড়েষ্ট খাদ্য দেহের ভিতর ইন্ধনের কাজ করে 3 অর্থাৎ, এই ইন্ধন দেহের 
মধ্যে দগ্ধ হয়ে দেহের তাপ ও শক্তি উৎপন্ন করে। দেহের তাপ বাড়াতে হ’লে, 
অধিক পরিশ্রম করতে হ'লে, এই জাতীয় খাঁঘের বিশেষ প্রয়োজন । এই খাগ্যাংশের 
কিছুটা চবি বা! মেদরূপে রূপান্তরিত হয়। এই খাগ্ভগ্রহণে শরীর মোটা হয়ে যায়। 

(২) স্সেহ-পদ্বাৰ্থ বা ফ্যাট_কার্বোহাইড্রেটের মতো! এতেও কার্বন, হাইড্রো- 
জেন ও অক্সিজেন আছে, কিন্তু তার পরিমাণ বিভিন্ন। এতে কিন্ত নাইট্রোজেন 
,নেই। সকল প্রকার উদ্ভিজ্ঞ ও জান্তব তৈল, মাখন, স্বত, চবি এই শ্রেণীর অন্তর্গত। 
কাৰোহাইডেট্‌ শরীরে যে কাজ করেঃ ফ্যাট বা স্বেহ-পদাৰ্থও সেই কাজ করে; 
অর্থাৎ, ইন্ধনরূপে দেহের তাপ ও শক্তি উৎপাদন করে। অতএব, এই ছুই শ্রেণীর খাদ্য 
কার্বোহাইড্রেট ও ফ্যা_-আমাদের পেশী সঞ্চালন করার শক্তি অর্জনে, দেহের 
তাপ সঞ্চয় এবং দেহের তাপ রক্ষণে সহায়তা করে । 

শীতকালে দেহের তাপ বাড়ানো এবং কায়িক পরিশ্রমের শক্তি-সঞ্চয়ের জন্য উক্ত 
দুই শ্রেণীর খাদ্য আবশ্যক । 
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(৩) মাংস-জাতীয় খাদ্য বা প্রোটিন_এই খাদ্যে আছে নাইট্রোজেন, 
কার্বন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন। এখানে লক্ষণীয় এই যে, এই শ্রেণীর খান্ত ছাড়! 
অন্য কোন খাদ্যে নাইট্রোজেন নেই। নাইট্রোজেন তথা প্রোটিন জীব- 
দেহের ভিত্তিস্বরূপ ; প্রোটোগ্নাজ্‌মের গঠনে অবশ্-প্রয়োজনীয় উপাদান ; দেহের 
প্রতি কোষে এই পদার্থ বর্তমান। খাদ্তগ্রহণের অন্যতম উদ্দেশ্য, দেহের গঠন, 
দেহের ক্ষয়পূরণ ও দেহের বৃদ্ধিদাধন ; তার জন্য প্রোটিন-জাতীয় খান্তের বিশেষ 
প্রয়োজন। কার্বোহাইডেই ও ফ্যাটে উপরোক্ত কোন কাজ হয় না। 

নব, মাংস বা ছানা জাতীয় খান্যে প্রচুর প্রোটিন আছে। এ ছাড়া, সকল 
প্রকার শশ্ত ও শাক-নব.জিতে অল্প পরিমাণ প্রোটিন আছে। ভান্তব প্রোটিন যেমন 
নত সহজে হজম ও দেহসাৎ করা যায়, উদ্ভিজ্জ প্রোটিন সেরূপ করা যায় না। জান্তব 
প্রোটিন সমধিক বিশুদ্ধ ও স্থপাচ্য। প্রচুর পরিমাণে দুগ্ধ পান করলে উপযুক্ত 
পরিমাণে প্রোটিন গ্রহণ করা হয়। 

(৪) লাবণিক পদার্থ_ছুই বা ততোধিক যুল বা ধাতব পদার্থের সংমিশ্রণে 
লবপ-শ্রেণীর যৌগিক পদার্থ নিমিত হয়। দেহের গঠনে নানাপ্রকার ধাতব পদার্থ 
আছে) সেজন্য আহারের সঙ্গে লাবণিক পদার্থ গ্রহণ কর| অবশ্-প্রয়োজনীয়। 
রজ-কণিকার উপাদানে ধাতব পদার্থ আছে। দেহ থেকে ঘামের সঙ্গে লাবণিক 
পদার্থ বের হয়ে যায়, তার পূরণের জন্য লাবণিক পদার্থের প্রয়োজন হয়। লাবণিক 
পদার্থের কোন কোন ভীগ দেহসাং হয় না, কিন্তু তা পরিপাক-ত্রিয়ার সাহায্য 
করে। আমরা যে লবণ খাই; তা৷ সোডিয়াম: ও ক্লোরিন নামক ছুটি মৌলিক 
পদার্ধের সংযোগে তৈরী। আমাদের" নিত্যনৈমিত্তিক আহারের মধ্যে শাক-সবজি 
ও মৎস্ত-মাংসে কিছু কিছু লাবণিক পদার্থ থাকে: খাদ্য থেকে লাবণিক পদার্থ 
'একেবারে বাদ দিলে জীবনধারণ করা যায় না। 

(৫) জল-_নরদেহের' শতকরা ৭* ভাগ জল।' অতএব, জল-গ্রহণের 
প্রয়োজনীয়তা! অত্যধিক । জল ক্ষমাগতই নানাভাবে দেহ থেকে নির্গত হয়; তাই 
প্রতিনিয়তই তার যোগান চাই | রক্তের উপাদানে শতকরা ৯, ভাগ জল। 
পরিপাক হওয়ার পূর্বে সকল বরব্যই' শরীরের মধ্যে ্রবীতৃত অবস্থায় আনীত হয়; 
সেইজন্য পরিপাক-প্রক্রিয়ায় জলের প্রয়োজন সর্বাধিক। 
মতো যথেষ্ট পরিমাণ জলের প্রয়োজন |: 

খাগ্চের উল্লিখিত পাঁচ শ্রেণীর উপাদানের কথা বৈজ্ঞানিকরা অনেকদিন থেকে 
জানতেন। এ-বিষয়ে বহুদিন ধারে গবেষণাও চলেছিল। অনুসন্ধানে জান| গেছে 
যে, উক্ত পাঁচ শ্রেণীর উপাদান খান্ে না থাকলে জীবনধারণ কর! যায় না। এই 
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পাঁচটি উপাদান ছাড়াও আরো কিছুর প্রয়োজন | বৈজ্ঞানিক গবেষণায় খান্ভের আর 
এক শ্রেণীর অবশ্থ-প্রয়োজনীয় উপাদান আবিষ্কৃত হয়েছে ; তার নাম ভাইটাঁমিন। 
ভাইটামিন £ - 

ভাইটামিন খাদ্য বস্তুত: খাদ্যের সহায়ক | ভাইটামিনের বাংলা করা হয়েছে 
খাগ্প্রাণ। খাদ্যপ্ৰাণ বা ভাইটামিন-যুক্ত খাদ্য অবশ্ঠ-গ্রহণীয়। নানাপ্রকারের 
ভাইটামিন আছে; বথা-_খাছ্যপ্রাণ “ক” খাগ্প্রাণ ‘খ’, খান্ভপ্রীণ গর” 
ইত্যাদি । সকল প্রকার ভাইটামিন শরীরের বিশেষ বিশেষ কাজে লাগে। 
ভাইটামিন অতিশয় জটিল যৌগিক পদার্থ। যতগুলি ভাইটামিন আজ পর্যন্ত 
আবিষ্কৃত হয়েছে, তার সবগুলি এখনও বিশ্লেষণ করা৷ যায়নি । কাচা ও তাজা শাক- 
সবজি, দুধ, ডিম, ফল-মূল, চাল ইত্যাদিতে ভাইটামিন আছে। পরাক্ষান্তে দেখ! 
গেছে যে, এই সব বস্তু অধিকক্ষণ সিদ্ধ করলে বা শুকিয়ে রাখলে, তার ভাইটামিন- 
ভাগ নষ্ট হয়ে যায়। ছাটা চালে, অধিক সিদ্বকরা শাক-সব.জিতে, অধিক জাল- 
দেওয়া দুধে ভাইটামিন (খাদ্প্রাণ ) থাকে না। 
পুষ্ঠিকর খাদ্য £ 

যে খাদ্যে দেহ পরিপুষ্টি লাভ করে, তাকে পুষ্টিকর খাদ্য বলে। খাদ্ধগ্রহণের 

, মকল প্রকার উদ্দেশ্য সাধন করতে গেলে, কি প্রকার খাদ্য কি পরিমাণে গ্রহণ করতে 
হবে, সে-বিষয়ে আরও গবেষণা৷ চলছে । মোটামুটি এই কয়টি বিষয়ে বৈজ্ঞানিকরা! 
একমত হয়েছেন । যেমন__ 

(১) উল্লিখিত ছয় প্রকার উপাদানই খাদ্যে অবশ্ঠ-প্রয়োজনীয়। ক্রমাগত কোন 
এক শ্রেণীর খাগ্ঠাভাব হ’লে শরীর সুস্থ থাকে না। 

(২) শুধুমাত্র প্রোটিন উপাদানেই নাইট্রোজেন আছে। দেহ-গঠনের অবশ্ত- 
প্রয়োজনীয় এই উপাদান জান্তব খান্তে সুপাচ্যরূপে পাওয়া যায়। 

(৩) দেহে শক্তি ও তাপ সঞ্চয় এবং দেহগঠনের জনক প্রোটিন, কার্বো- 
হাইড়েট, ও ফ্যাট, চাই। 

(৪) উপযুক্ত অঙ্গপাতে উক্ত ছয় শ্রেণীর উপাদান শুধু বর্তমান থাকলেই চলবে 
ন!; সে সকল উপাদান হপাচ্যরূপে বর্তমান থাকা চাই। মত্ত, মাংস ও ডিমের 
অন্তর্গত প্রোটিন প্রায় সমস্তটাই দেহসাৎ করা যায়। ছুধেরও তাই। কিন্ত চালের 
প্রোটিন শতকরা শুধু ৮৪ ভাগ, আলুর ৭* ভাগ দেহসাৎ করা যায়। 
বাঙালীর খাদ্য 8 

বাঙালীর খাদ্য কেমন হওয়া উচিত, রা ভা কেউ 
ভাত খাওয়া আদৌ পছন্দ করেন না, কেউ বা মাংসাহার বন্ধ করতে চান। বাংলা 


১১৫ 


দেশের মতো বৃহৎ ও প্রাচীন দেশের বহুকাল-প্রচলিত প্রথা সহসা! বদলে ফেলা 
যায় না। সাধারণ বাঙালীর কি ধরনের খাদ্য খাওয়া উচিত, নিয়ে তার তালিকা 
দেওয়া গেল := 

(১) ভাত-_-ঢে'কি-ছাটা চালের এবং ফেন না গেলে খাওয়া উচিত। (২) প্রচুর 
পরিমাণ ডাল। (৩) তাজা শাক-সবজির তরকারি । (৪) তেতুল বা অপর 
কোন অস্ন। 

উল্লিখিত চার প্রকার খাদ্য না হ’লে শরীরের পুষ্টিসাধন হ'তে পারে ন!। এছাড়া, 
সামর্থ্যমতে| যে যতটুকু পারে অল্প জাল-দেওয়া খাটি দুধ, মাছ, মাংস, ডিম ও ফল 
আহার করনে, শরীরের সকল প্রয়োজন সাধিত হ’তে পারে। 
খাওয়ার দোষ? ) 

খাওয়ার দৌষেই অধিকাংশ লোকে যৌবনে এবং শেষ বয়সে কষ্ট পেয়ে থাকে। 
স্যার হেন্রি টমসন-ও তাই বলেছেন যে, দারিদ্র্য ছাড়াও খাগ্-নির্বাচনের অজ্ঞতার 
অন্য, খাদ্য প্রস্তুতির দোষে, খা্যপ্রাণের অভাবে অধিকাংশ লোকে পেটের গোলমালে 
ভোগে। এছাড়া, আরও অনেকে খাওয়ার বদ অভ্যাসে, খাওয়ার দোষে, অপরিমিত 
“রং অসম খান্ধ-ভক্ষণে কষ্ট পায়। সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে (ক) অনিদিষ্ট সময়ে 
খাওয়া, খে) একঘেয়ে আহাৰ গ্রহণ, (গ) ভালে! করে চিবিয়ে ন! খাওয়ার : 
রন, (ঘ) খারাপ দাতের জন্য গোগ্রাসে গিলে খাওয়ার জন্য, (ও) অতিরিক্ত 
চা ও মত্ত পানের জন্। খারাপ দাতের জন্য ভালো ক'রে চিবিয়ে না 
খাওয়ার দরুন পাচক রস বিষাক্ত হওয়ার ফলে নানাপ্রকার স্থায়ী উদর-পীড়ার 
সি হয়। খান্-নিবাচনের. দোষে "কোষ্ঠকাঠিন্য ও অন্তান্য পেটের ব্যাধি 
হ'তে পারে।; 

এইজন্য অপেক্ষারত বড় ছেলেমেয়েদের (বিশেষ ক'রে মেয়েদের ) গৃহস্থালি 
শিক্ষা দেওয়ার সময় সুষম খাগ্-প্রস্তত-প্রণালী সবাগ্রে শিক্ষ। দেওয়| উচিত। 
দেহের" পরিপুষ্টির জন্য কি কি আহার্যের একান্ত প্রয়োজন, কেমন ভাবে, কি 
প্রণালীতে সেগুলি তৈরি করা উচিত (বিশেষ কারে খাদ্ধ-বস্ত নির্বাচন, প্রস্তুতি 


এবং খান্ধ-বিজ্ঞান সম্পর্কে জ্ঞানদান ), সে-বিষয়ে ছেলেমেয়ে সকলকেই ব্যবহারিক 
জ্ঞান দান করতে হবে ।* 


তোর জন্য খাদ্যের প্রয়োজন কেন £ 


আমাদের দেহ অসংখ্য ছোট ছোট কোষের সমষ্টি । অণুবীক্ষণ যন্ত্র ছাড়া 
এই কোষগুলি দেখা যায় না। এগুলিকে বলা হয় প্রোটোপ্রাজ ম ( Protoplasm )1 
এরাই দেহের শারীরিক ভিত্তি। শিশুরা যখন বেড়ে উঠে,. তখন দেহের বিভিন্ন 


১১৬ 


অংশের কোষ ও “টক্থ্য”গুলির বৃদ্ধি যতই দ্বিগুণ হয়, তখন প্রোটোপ্নাজ অণ্ডলি-ও সংখ্যায় 
বৃদ্ধি পায়। দৈহিক বৃদ্ধি ছাড়াও এই প্রোটোপ্রাজ্অগুলি প্রতিনিয়তই চুর্ণ-বিচূর্ণ হয়ে 
যাচ্ছে, তাদের স্থানে আবার নৃতন নৃতন প্রোটোপ্লাজঅ-এর সৃষ্টি হয় ব'লেই দেহের 
সংগঠন-কার্য অঙ্ুপ্ন থাকে । তাই দেহ-সংগঠনের জন্য খাছ্ছের প্রথম প্রয়োজন । 
দ্বিশীয়তঃ শক্তিদায়ক খাছোর দরকার | .তৃতীয়তঃ, লাবণিক অথবা ধাতব পদার্থের 
গ্রয়োজন।  চতুর্থতঃ, ‘ক’, ‘খ’, গ’, ‘ৰ’ প্রভৃতি ভাগে ভাইটামিনগুলি বিভক্ত | যে 
সমস্ত খাদ্যে ভাইটামিন বা খাগ্তপ্রাণ বতমান আছে, তাদের খাছ্যঘূল্য কত, নিয়ে তার 
একটা তালিকা দেওয়া গেল £= 
খানের প্রয়োজনীয় ভাইটামিন 


কি কি খাছ কোন্‌ কোন্‌ 
ভাইটামিন আছে? ১ 


কোন্‌ খাচ্ছে কি প্রয়োজন মেটে ? 


(বৃদ্ধি 


ক. [কুহুদ, সাং, সরু শাক-সবজি চি প্রভৃতি (২) নর শক্তিকে জিইয়ে 
সন্তাদির খোসা, ছোলা, মটর, শিম, মদের টিবি 7728 


খা | ফেনা, অয়দার খামি, ছু: যকত, মগজ, | (২) নার্ভ-তত্তরের শক্তি 
লেটুস প্রভৃতি % (৩) ৱেরি-বেরি প্রতিষেধক শক্তি 

| দবুজ পাতা, কাচা ফল-মূল, লেটুন, বীষাকপি, |. ডন 

গ পারে টমেটো, লিমনেট, আলু, ওয়াটার, |. কাউর ঘা প্রতিষেধক শক্তি 


EL RE SUT i Hh ands sd LU 
কডলিভার তেল, তৈলাক্ত মং্ত, ডিমের | দাত ও হাড়ের বৃদ্ধির সহায়ক ; নর 
ঘি... কুনুম, দুখ, মাখন, জৈব চৰি প্ৰভৃতি অভাবে রিকেট রোগ হ'তে পারে 
কি ধরনের খানের প্রয়োজন এবং কেন ৪ 


কি ধরনের খাদ্য কেমন ক'রে তৈরি ক'রে খাওয়া উচিত, তা অনেকেরই জানা 
নেই। যে খান্ত মুখরোচক, তা সব সমর শরীরের পক্ষে উপকারী নয়। খাদ্য-প্রস্তুতি 
যত সহজ সরল হবে, সেগুলি ততই দেহের পক্ষে উপকারী হবে। শিশুদের খাছা- 
নির্বাচনের সময় নিম্নলিখিত খাগ্যবস্থ 'আহরণের দিকে দৃষ্টি দিতে হবে ১ 
(১) দেহ-সংগঠনের- উপযোগী প্রচুর প্রোটিন-জাতীয় খাদের প্রয়োজন । পর্যাপ্ত 
পরিমাণে প্রোটিন আছে সব রকম মাংস, দুধ; পনীর, ডিম এবং মাছে। প্রত্যহ 
প্রচুর পরিমাণ দুধের দরকার ৷ এছাড়া, প্রোটিন আছে ময়দা) মটর এবং সব রকম 
ডালে | 1 
(২) প্রত্যহ শাক-সবজি-জাতীয় খাদ্যের প্রয়োজন । সবুজ শাক-সবংজির মধ্যে 
স্তালাড., কাচা ফল ও কমলালেবু বিশেষ দরকার । 
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(৩) তৃতীর়ত প্রয়োজন চবি-জাতীয় খাগ্যের। স্বাভাবিক দৈহিক বৃদ্ধির জন্ত 
প্রোটিনেরও বিশেষ প্রয়োজন । এবং ' | 

(৪8) কি ধরনের কি পরিমাণ খাছ্যের প্রয়োজন, তা নিম্নলিখিত বিষয়ের উপর " 
নির্ভরশীল £ 

শিশুর বয়স কত? বয়স্কদের ক্ষেত্রে দৈহিক প্রয়োজনে যে খাছ্যের শতকরা ১:০ 
ভাগ প্রয়োজন, সেই খাত্য ৫--৭ বছরের শিশুদের জন্য প্রয়োজন শতকরা ৬০ _ ভাগ; 
৭৯ বছরের শিশুদের জন্য শতকরা ৭০ ভাগ দরকার ; ৯__-১১ বছরের শিশুদের 
অন্য প্রয়োজন ৮* ভাগ ; ১১ থেকে ১২ বছরের ছেলেমেয়েদের জন্য প্রয়োজন ৯ 
ভাগ ; এবং ১২ থেকে তৃরধ্ব বয়সের লোকদের জন্য দরকার ১০০ ভাগ*। 
কিভাবে এবং কখন খাওয়া উচিত 

কতকগুলি ভাইটামিন-যুক্ত খাদ্য উদরস্থ করাটাই দৈহিক পরিপুষ্টি সাধন করা! 
নয়। সেই খাগ্ঘপ্রাণ থেকে কতটা অংশ রক্ত এবং কলা (755585 )-সাৎ হ’ল, 
'সেটাই বিচার্য। কি অবস্থায় খাদ্য গলাধঃকরণ করা হয়েছে, তার উপরই দেহসাৎ 
হওয়ার ব্যাপারটা অনেকখানি নির্ভর করবে । 

খাগ্গ্রহণের সময়কার রসনা-তৃপ্থি ও যে প্রক্ষোভের ( Emotions ) স্থান হবে, 
তার উপরই নিঃসৃত পাচক রসের পরিমাণ ও পরিবেশন নির্ভর করবে। এই কারণে 
ডিনার টেবিল অর্থাৎ খান্ত-পরিবেশনের পরিবেশটি স্থমজ্জিত এবং পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ 
ইওয়া উচিত। এমন আনন্দদায়ক পরিবেশে আহার্য গ্রহণ করলে, একাধারে মন 
ও রসম|' পরিতৃপ্ত হবে এবং পরিপাকের কাজও হবে সুষ্ঠুভাবে । গোগ্রাসে বা অতি- 
তাড়াতাড়ি আহাৰ্য গ্রহণ করা আদৌ উচিত নয়। কারণ, তাড়াতাড়িতে অনেক 
খান্যাংশ ভালে| ক'রে চিহানো যায় ন|। ফলে, অচবিত অবস্থায় যে খাদ্যাংশ উদরস্থ 
হয়, তাতে শুধু যে হজমের ব্যাঘাত ঘটে তা নয়, নানাপ্রকার পেটের অন্থুখ হ'তে 
পারে॥ ঠিক খাওয়া-দাওয়ার পরেই কোন কঠোর দৈহিক বা মানসিক শ্রম করা 
উচিত নয়। প্রত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে পরিমাণমতো! আহার্ধ গ্রহণ-করার স্থ-অভ্যাস-গঠনে 
“জবান হাতে হবে। প্রত্যেকটি সাধারণ স্বাভাবিক শিশুকে দিনে তিনবার পেট পুরে 
আলো খাওয়ানোর ব্যবস্থা হওয়াটাই বাঞ্ছনীয় । অনিয়মিত ও অসময়ে আহার্য গ্রহণ 
করলে, শরীর খারাপ হওয়ারই সমধিক সভ্ভাবন|। 
খান্-প্রস্ততির ব্যয় £ 

আমরা জানি যে, সুষম খাত ( Balanced diet ) পরভত করাটা! ব্যয়সাপেক্ষ 
" ব্যাপার। এই কারণে দেহ-সংগঠক যে সব দামী খাদ্য আছে (যেমন মাছ, মাংস 


* ঘতে শক্তি বুদ্ধি, দুধে বৃদ্ধি বল ; মাংসে মাংস বৃদ্ধি, শাকে বৃদ্ধি মল। 
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প্রভৃতির মূল্য একটু বেশী), তার পরিবর্তে সম-খাগ্যপ্রাণ-সম্পন্ন অন্য অল্প-দামের 
আহাৰ্য বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে প্রস্তুত ক'রে নেওয়া যেতে পারে। কম দামের মাছ, 
মাংসও (কোন অবস্থাতেই পচ! নয়) কম পুষ্টিকর নয়। কম দামের পনীরে বেশী 
খান্যপ্রাণ থাকে। বাঁধাকপির তুল্য সস্তা অথচ এমন পুষ্টিকর সবজি আর দ্বিতীয় 
নেই। পীচ ফলের চেয়ে একটি কমলালেবু অনেক ভালো। এই কারণে খাত্বস্ত- 
নির্বাচনের সময় দেখা উচিত যে, কম খরচে কোন্‌ কোন্‌ খাগ্যবস্ত ছারা স্থযম খান্ত 
তৈরি হ'তে পারে। 


খানের সরবরাহ ও সংরক্ষণ 

খাদ্যবস্তু যত তাজা ও টাটকা হবে, ততই ভালো । সগ্ভ-ধর! মাছ, গাছ-থেকে- 
পাড়া ফল, দোয়া দুধ সব সময় পাওয়া সম্ভব নর । খাছ্যবত্ব আমদানি-রঞ্ধানির 
ফলে অনেক জিনিসই আমাদের পেতে দেরি হয়। এমত অবস্থায় করণীয় কি? 
প্রথম কর্তব্য হচ্ছে, দেখে শুনে খা্যবস্ত ক্রয় কর!। বরফ-দেওয়। মাছ, ঠাণ্ডা গুদাম- 
ঘরে-রাথা িনিস অনেকটা টাট্কার মতোই ভালো থাকে; সে জিনিস নিঃসন্দেহে 
গ্রহণ করা যেতে পারে। আজকাল বৈজ্ঞানিক উপায়ে সংরক্ষিত মাছ, দুধ ও 
ফল-যূল যা বাজারে আমদানি হয়, তা খেতেও কোন অক্বিধা নেই ; এবং তাতে 
যে পরিমাণ খাগ্যপ্রাণ বজায় থাকে, তা নিঃসন্দেহে পরিপু্টিকর | খাগ্যবস্ত কেনার 
সময় দেখা উচিত, তা লেন-দেনে নোংরা হচ্ছে কিনা, বা কোন আহার্য খোলা 
থাকায় ধুলিমলিন হচ্ছে কিনা। এই সব দিকে লক্ষ্য রেখে খাদ্যবস্তু বা পাকা ফল- 
মূল কেনা উচিত। 
শিশু-বিগ্ভালয়ে খাগা-সরবরাহু £ 

শিশু-বিগ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যাহ্ন ভোজনের বিশেষ ব্যবস্থা হওয়া উচিত, 
এ-কথাট! শিক্ষাবিদ্মহলে স্বীরূতি পেয়েছে । বিশেষ ক'রে প্রাক-প্রাথমিক এবং 
প্রাথমিক বিদ্যালয়ে । 
বিদ্যালয়ে ক্যানটিন £ 

পাশ্চাত্য দেশের অধিকাংশ শিশু-বিগ্ভালয়েই ক্যানটিন আছে। যে সমস্ত ছাত্র 
দূরাঞ্চন থেকে আসে, যারা সময়মতে| গরম ভাত খাওয়ার অবকাশ পায় না, তাদের 
জন্য আহার্য সঙ্গবরাহের বিশেষ প্রয়োজন। স্বল্প খরচে বা বিন! ব্যয়ে তাদের 
আহার্য দেওয়ার ব্যবস্থা হওয়া উচিত। তাতে যে শিশুদের স্বাস্থ্যোন্নতি হবে, সে- 
বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। আমাদের দেশে এখনও এ ধরনের কোন ব্যবস্থা 
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অব্লদ্বিত হয়নি। এদেশের কোন কোন মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের জলযোগের 
ব্যবস্থা করা হয়েছে, এই মাত্র । অর্থনৈতিক কারণে এদেশের অধিকাংশ অভিভাবক 
তাদের ছেলেমেয়েদের ঠিকমতো পুষ্টিকর খাদ্য খাওয়াতে পারেন না। সেই সমস্ত 
ছেলেমেয়ের জন্য প্রাথমিক বিদ্যালয়ে খাত্য-সরবরাহের একান্ত প্রয়োজন | 

নিম্নলিখিত কারণে খাছ্-সরবরাহের বিশেষ দরকার :_ 

(ক) শিশুদের উপযুক্ত শারীরিক শিক্ষার সুব্যবস্থা করতে হ’লে, প্রত্যেকটি 
শিশুকেই সুষম খাদ্য ( Balanced diet ) সরবরাহ করতে হবে। (খ) অপরিপুষ্ট 
শিশুদের দৈহিক প্রয়োজনোপযোগী খাদ্য সরবরাহের দরকার। (গে) কাদের কি 
ধরনের খাদ্য দিতে হবে, তা ডাক্তারী পরীক্ষায় নির্ণীত হওয়া. উচিত। (ঘ) যে 
সমস্ত ছাত্রের বাড়তি পরিপূরক ( Supplementary nourishment ) পুষ্টিকর 
খাদ্যের প্রয়োজন, তাদের বিনা যল্যে খা্য সরবরাহ করা ঠিক হবে ন!। তাদের স্বল্প 
যুল্যে সেই খাদ্য দেওয়ার ব্যবস্থা, করতে হবে | (ঙ) সেই সমস্ত গরীব অভিভাবকদের 
(বারা নিজ নিজ অবস্থার কথা জানিয়ে দরখাস্ত দেবেন ) আবেদন-পত্র বিচার ক'রে 

- ডাক্তারের নির্দেশমতো কেবল তাদের ছেলেমেয়েদের নিখরচায় খাগ্ঠ সরবরাহ করতে 
হবে। 
স্মষম খাগ্ের দৈনন্দিন তালিকা 8: 

সুষম খাছ্ের একটি মাসিক তালিকা প্রস্তুত করা উচিত। সেই তালিকা! 
অঙ্গষারে পাক্ষিক, সাপ্তাহিক এবং দৈনন্দিন আহার্য নির্বাচন ও গ্রহণের ব্যবস্থা 
করতে পারলে ভালো! হয়। তাতে আহার্ষের খাদ্যপ্রাণ এবং পরিবেশিত খাদ্যের 
বৈচিত্র্য বজায় থাকে। নিয়ে ১০ বছর বয়সের ছেলেমেয়েদের দৈনন্দিন সথযম আহার্ষের 
( Balanced diet ) একটি তালিকা দেওয়! গেল £_ 


প্রাতে__দুধ এক পোয়া, কিছু ফল ০২০০: ক্যালোরি 
বেলা ১*টায়-_-ভাত ১ ছটাঁক, ডাল ২ ছটাক 
2 ’ হৃ 2 = ৭০০ র্‌ 
তরকারি ১ ছটাক, দুখান মাছ বা ডিম ১টা 71012 
২টার সময়_ রুটি ১ ছটাক, তরকারি ১ ছটাক, } _:৩০৭ ক্যালোরি 
ৰ গুড় ২ ছটাক 
বৈকাল £টায়-_মুড়ি ব| চিড়া ২ ছটাক, ছোলা ২ ছটাক =২০০ ক্যালোরি 


রাজি ৮টায়_ভাত বা কুটি কিংবা! লুচি ১ ছটাক, 


= ৭০০ ক্যালোরি 
ডাল ২ ছটাক, তরকারি ১ ছটাক, দুধ ১ পোয়া 


| সর্বস্‌মেত ২১১০০ ক্যালোরি 
বয়স্কদের স্বষম আহারের নমুনা ঃ 
মকালে--ছোলা-ভিজানো! ১ ছটাক এবং গুড় ; সম্ভব হ'লে দুধ ১ পোয়া! । 
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বিপ্রহরে-এক পোয়া চালের ভাত, ভাল ২ ছটাক, তরকারি ২ ছটাঁক, মাছ 
অথবা মাংস ২ ছটাক। 

বৈকালে__মুড়ি অথবা চিড়ে অথবা ছাতু ২ ছটাক কিংবা কল ও গুড়। 

রাত্রে__ আটার রুটি ১ পোয়া, ভাল ২ ছটাক, তরকারি ২ ছটাক। 


খাঁত্তের ক্যালোরির পরিমাণ ই 
কার্বোহাইডেট ৮ ছটাক ( আধ সের ) ১৮৫৬ ক্যালোরি 
প্রোটিন ২ ছটাক = ৪৬৪ 
চবি জাতীয় খাগ্য ১২ ছটাক = ৭৯২ চি 
মোট ৩,১১২ ক্যালোরি 
জল এবং অন্যান্য পানীয় 


খাদ্যবস্তু ছাড়াও, দেহের জন্য কিছু তরল পদার্থের প্রয়োজন হয়] সেই তরল 
পদার্থের মধ্যে জলই হচ্ছে শ্রেষ্ঠ পানীয় । জল ছাড়া মান্য বাচতে পারে না; এই 
কারণে জলের আর এক নাম জীবন । চারাগাছে জল পিঞ্চন না করলে যেমন গাছ 
শুকিয়ে যান, দেহ-তরুও তেমনি জলাভাবে বাচতে পারে না| অধিকাংশ খাছ্যেই 
প্রচর জলীয় উপাদান থাকে ॥ জেলী-জাতীয় পদার্থ দেখতে ঘন মনে হ’লেও, তা 
সম্পূর্ণ জলের দ্বারা তৈরী । সকল রকম শাক-নবজীতেই জলীয় অংশ আছে। মাংসেও 
কিছু পরিমাণ জল থাকে । খাগ্যে যে পরিমাণ জল থাকে, তার ছারা দেহের জন্য যে 
জলের প্রয়োজন, সে উদ্দেশ্য সাধিত হয় না খাদ্য যতই ভালে! হোক না৷ কেন, জল 
ছাড়া তা কখনই দ্নেহসাৎ হ'তে পারে না। জলের সাহায্যে খাদ্যবস্ত তরল ও দ্রবীভূত 
হয়ে রক্তের সঙ্গে মিশ্রিত হয় । তারপর ত! সর্বদেহে ছড়িয়ে পড়ে। 

এ ছাড়া, জলের দ্বার! প্রস্তুত চাঁ, কফি, কোকো, সরবৎ প্রভৃতি পানীয়ও আমর! 
গ্রহণ ক'রে থাকি। এগুলি কিন্তু প্রকৃত খাদ্যবস্তু নয়। দুধ থেকে আমরা যে শক্তি 
ও সামধ্য অর্জন করি, চা, কফি, কোকে! প্রভৃতি সেই শক্তিকে জাগ্রত ক'রে দৈহিক 
অবণাদ দুর ক'রে দেয়। তাই মানুষ যখন ক্লান্ত হয়ে পড়ে, শ্রম-জনিত অবসাদে দেহ 
যখন অবসন্ন হয়ে পড়ে, তখন চা-জাতীয় পদার্থ সেই ক্লান্তি অপসারিত ক'রে দেহকে 
সতেজ ও কাৰ্যক্ষম ক'রে তোলে । চা বা কফিতে যে বস্তু আছে, তার দ্বারা পৈশিক্‌ 
ও মানসিক শক্তি নবোগ্ম লাভ করে । - কিন্ত দেহ ক্লান্ত না হ'লেও যখন-তখন এ 
জাতীয় পদার্থ গ্রহণ করলে, ত! দেহের পক্ষে ক্ষতিকর হ'তে পারে। দেহ যখন 
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শা. শি৯ 


প্রকৃতই অবসন্ন হয়, তখন প্রয়োজন বিশ্রাম এবং সেই ক্ষয়পূরণের উপযোগী খাদ্যবস্তু 5 
অন্য কোন উত্তেজক পানীয় নয়। 
অগ্ঠ-প্রস্তত চ! খাঁওয়। উচিত। অনেকক্ষণ কেৎলিতে ভিজানে| থাকার ফলে যে 
চাষের স্বাদ তেতো। হয়ে উঠেছে, যে চা একাধিক বার গরম করা হয়েছে, সেই চাঁয়ের 
পাতা থেকে ষে ট্যানিনের সৃষ্টি হয়, তা দেহ-কলার (T55৫5) পক্ষে ক্ষতিকর । এ 
ছাড়া, সেই চা রক্ত-সঞ্চয় ও পরিপাকেরও ব্যাঘাত ঘটায়। এই কারণে চা বা কফি 
ছোট ছেলেমেয়ের পক্ষে ভালো নয়। 
জলের অন্যান্য ব্যবহারিক প্রয়োজন ৫. 
মানুষ ও জীবাদি পশুর জন্য জলের ত্রিবিধ প্রয়োজন ঃ 
১। (ক) প্রথম দৈহিক প্রয়োজন-দেহের কোষ পরিপুষ্টির জন্য যেমন 
প্রয়োজন খাদ্যের, তেমনি রক্তের তারল্য রক্ষা, রক্রস্থিত দূষিত পদার্থ নিষ্কাশন এবং 
পরিপাকের সহায়তার জন্য জলের প্রয়োজন । (খ) গ্রার্ছুস্থ্য গ্রয়োজন- খাওয়া- 
দাওয়া, রন্ধন ও ধৌত কার্ধের জন্য জল অপরিহার্য । (গে) ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতা 
শান, হাত-প! ধোয়া, কাপড় কাচ। প্রভৃতির জন্যও জলের একাস্ত দরকার 
২] (ক) ব্যবসায়-বাণিজ্য ও পৌরসভার (মিউনিসিপ্যালিটির) উদ্দেশ্য 
সাধনের জন্য প্রয়োজন! জলপথে আমাদের ব্যবসায়-বাণিজ্য চলে এক স্থান 
থেকে অন্য স্থানে যাঁওয়া-আদা কর! যায়। নদী, নালা, পুকুর প্রভৃতি মত্স্ত- 
ব্যবসায়ের কেন্দ্র; মত্ম্তজীবীদের জীবিকা অর্জনের স্থল। (খ) শহরাঞ্চলের পথ- 
ঘাট পরিষ্কার রাখার জন্য জলের বিশেষ প্রয়োজন। রাস্তা ধৌত করা (কলিকাতা৷ 
প্রভৃতি কর্পোরেশন অঞ্চলে), ধূলিবহুল রাস্তায় জল দেওয়া প্রভৃতি পৌরসভার 
কার্য! (গ) ড্রেন, নর্ঘমা, পালখান প্রভৃতি পরিফার করার জন্য জলের প্রয়োজন 
অপরিহার্য । 
৩। গবাদি পশু স্বান করানে!, গাড়ি প্রভৃতি পরিষ্কার করার জন্যও জলের বিশেষ 
দরকার । 
নিত্য কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন £ 
দুটি জিনিমের উপর জলের পরিমাণ নির্ভর করে। যথ|-(১) অভ্যাস ও 
গৃহবাদের মান যেমন, সেই পরিমাণে জলেরও প্রয়োজন । (২) স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা 
অবলম্বনের পদ্ধতি যেমন, তার উপরই জলের প্রয়োজন নির্ধারিত হয়; বিশেষ ক'রে 
গৃহে এবং হাসপাতালে | 


দৈনন্দিন জীবনে কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন, পরপৃষ্ঠায় তার একটি তালিকা 
দ্বেপ। গেল £- 
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প্রয়োজনীয় জলের হিসাব 3 


পানীয় হিসাবে মাথা-পিছু ০৩৫. গ্যালন জলের দরকার 
র্ধনাদির জন্য টা ০৬৫ ৪575 চু 
সান. ও ধৌত কার্ধের জন্য... ৮০০ 1 
বাসন-পত্র মাজা 1033 00 করালে 
ধোপাখানা না ৩০০ ডি রি ১ 
শৌচগৃহ, পায়খান| প্রভৃতি » ৫০০ 


এ ছাড়া, চিকিত্সালয়ে মাথা-পিছু ৪*--৫* গ্যালন জলের দরকার হয়। 
কলিকাতা! শহরে মাথা-পিছু বশুদ্ধ জল লাগে ৪৫-৭ গ্যালন | 
জলের উৎস কিঃ 

নদী, ঝরন।, খাল, বিল, পুকুর, কুয়া, টিউবওয়েল, কল প্রভৃতি হচ্ছে জলের উৎস। 
নদী, ঝরনা প্রভৃতি জলের স্বাভাবিক উত্স) একে প্ররুতি-রুত বল! চলে। “খাল, 
বিল, পুকুর প্রভৃতি কত্রিম জলাশয় | মানুষের প্রয়োজনে এগুলির স্থষ্টি| প্রক্ৃতি-ক্বৃত 
জলাশয়ে যতদিন স্রোত প্রবাহিত থাকে, ততদিন সে জল সহজে দুষিত হয় না 
বর্ষাকালে নদী প্রভৃতির জল বহু পদার্থের সঙ্গে মিশ্রিত হয়ে ঘোলা ও দূষিত হয়। 
কৃত্রিম জলাশয়ের জল সাধারণতঃ ব্যবহারের দৌঁষে দূষিত হয়। 

এখন জান! দরকার, কিভাবে জল সরবরাহ হয়। ছুটি উপায়ে জল সরবরাহ 
করা চলে। প্রথমতঃ, মানুষের দ্বারা, দ্বিতীয়তঃ, কলের জাহায্যে। ব্যবহারের 
দৌষে, পরিচ্ছন্নত!-বোধের অভাবে, অজ্ঞতার জন্য মান্ষবাহী জল সহজেই দূষিত হয়। 
কলের জল কৃত্রিম উপায়ে সংশোধিত ; ত! পাত্রাদির দোষে ছাড়! সহজে দূষিত হ'তে 
পারে না। এ ছাড়া, আর যে ষে-কারণে জল দূষিত হয়, ত! প্রায় সকলের জান। 
আছে। কাজেই, সে সম্বন্ধে বিস্তৃত আলোচনার কোন প্রয়োজন নেই। 


স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা ও পরিবেশ - 
(১) নগর-পরিকল্পনা ও গৃহ-নির্মাণ 


শহর ব| গ্রামাঞ্চলের মানুষের অধিকাংশ সময় কাটে গৃহে। কার্ধব্যপদেশে 
৬|৭ ঘণ্টা সময় কাটে বাইরে, বাকী ১৭1১৮ ঘণ্টাই আতবাহিত হয় গৃহাভ্যত্তরে | 
কাজেই, সেই গৃহ-পরিবেশ মন্ষ্ত-বাসোপযোগী এবং স্বাস্থ্যকর হওয়। উচিত। এইজন্ত 
গৃহ-রচনার একট! নির্দিষ্ট পরিকল্পনা থাক! দরকার । রোদ, বৃষ্টি এবং ঠাণ্ড! থেকে 
যাতে মনুত্ব-জীবন রক্ষা পায়, যাতে গৃহ-পরিবেশে পর্যাপ্ত বিশুদ্ধ বায়ু চলাচল করে, 
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সূর্যালোকে পূর্ণ থাকে এবং সর্বোপরি মানুষ স্থখে-স্বস্তিতে বসবাস করতে পারে, 
সেদিকে দৃষ্টি দেওয়াই গৃহ-রচনার প্রাথমিক লক্ষ্য হওয়া উচিত। কাজেই, গৃহ- 
রচনার সময় নিম্নলিখিত বিষয়ের দিকে দৃষ্টি দিতে হবে £__ 

(১) গৃহ-পরিবেশ কখনই  স্যাতর্সেতে হওয়া উচিত নয়। (২) পর্যাপ্ত 
স্র্যালোক ও বায়ুচলাচলের সন্তোষজনক ব্যবস্থা থাকা দরকাঁর। (৩) জল- 
নিকাশের উপযুক্ত ব্যবস্থা, স্বাস্থ্যকর পরিবেশ স্থষ্টি এবং আবর্জনাদি ফেলার ব্যবস্থা 


থাকা দরকার। (৪) গ্ৃহ-সংস্কারের সুব্যবস্থা থাকা উচিত। (৫) তাছাড়া, থাকা, 


উচিত জল-সরবরাহের সুব্যবস্থা | (৬) বন্াদি ধৌত করার উপযুক্ত স্থান। (৭) 
" খাত্যাদি প্রস্তুত করার উপযোগী ভালে! রদ্ধনশালা। (৮) বারু-সঞ্চালনের সুব্যবস্থা 

আছে, এমন একটি শীতল ভীড়ার-ঘরে আহার্য রাখার ব্যবস্থা থাকা দরকার | 

গৃহ-পরিবেশ শু এবং ঝতুগত আবহাওয়া-প্রতিরোধক ন! হ'লে, গৃহ-পরিবেশ 
কখনই স্বাস্থ্যকর হ'তে পারে না। এজন্য ঘরের দেওয়াল দৃঢ়, ভিত মজবুত; ছিদ্রমুক্ত 
ঘরের ছাদ, ভালো! ক'রে গোলা-ফেরানো। দেওয়াল; বৃষ্টির জল নিকাঁশের নালি 
প্রভৃতির ব্যবস্থাও থাকা দরকার। জল-সরবরাহ, জল-নিকাশের উপায়, নামা 
প্রভৃতির ব্যবস্থা শহর ও গ্রামে পৃথক। শহরে: কর্পোরেশন ও পৌর ব্যবস্থার 
কল্যাণে অনেক স্থানেই গৃহবাসের উপযোগী বিবিধ স্বাস্থ্যকর: ব্যবস্থী অবলহিত 
হয়েছে । এখনও গ্রামের জন-স্বান্থ্যের দিকে তেমন নজর দেওয়| হয়নি । 
ঘন বসতির আন্মুবিধা। £ 

স্থানাভাববশতঃ শহরের শিল্পাঞ্চলেই অসম্ভব ঘন বসতি দেখা যায়। সে অবস্থাটা 
কেবল গৃহবাসের অস্থপযোগী_ও অস্বাস্থ্যকর নয়, পরিকল্পিত নগর-নির্মাণের বিশেষ 
অন্তরায়ও বটে। এই ঘন বসতি অঞ্চলের জন-স্বাস্থ্য কখনই ভালো হ'তে পারে না। 
সেখানে যে ব্যাধি ও অন্ুস্থতার প্রকোপ দেখা যায়; বিশেষ ক'রে ছোট ও কিশোর 
শিশুদের মধ্যে, তার ফলে ঘন বসতি অঞ্চলের মৃত্যুহারও অনেক বেশী। এ ছাড়া, ঘন 
বসতি অঞ্চলের অস্বাস্থ্যকর পরিবেশে, _মুক্ত আলো-বাতাসহীন অন্ধকারে যে শিশু 
জন্মলাভ ক’রে' আমৃত্যু বসবাস করবে,_সেই শিশুদের ভবিয়ং-ও কেবল অন্ধকারময় 
হবে না, নানাবিধ পাপ-পরিতাপে, দুঃখ-ব্যাধতে ভরে উঠবে। এর প্রতিকারের 
উপায় কি? উপায়-স্বপরিকল্লিত নগর ও গ্রাম নির্মাণের ব্যবস্থা করা। লণ্ডন 
শহরের পরিসংখ্যান থেকে জানা! গেছে যে, ১২,০০০-এরও অধিক এক-কক্ষবিশিষ্ট গৃহে 
চার-পাচ জন লোক বদবাঁদ করে। এট। ব্যক্তি-্বাস্থোর পক্ষে অবাঞ্ছিত অবস্থা । বিন। 
পরিকল্পনায় যেমন-তেমনভাবে গৃহ নির্ধাণ করার দোষে এই অবস্থার উদ্ভব হয়েছে। 
এইজন্য নগর-পরিকল্পনার প্রয়োজন । 
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(২) বিশুদ্ধ জল সরবরাহ 

জল-সরবরাহ হচ্ছে নগর বা! পল্লী জীবনের দ্বিতীয় পর্যায়ের বাবস্থা । গ্রাম্য 
জনসাধারণ সচরাচর কৃপ, ঝরনা, নদী ব| হদের জল ব্যবহার ক'রে থকে। অগভীর 
নূরী বা! কূপের জল পরিশুদ্ধ ক'রে ব্যবহার কর। উচিত ।.' কারণ, নদীর জল মল-মুত্ৰ, 
গবাদি পশু, গৃহ-আবর্জনা, ছার! এবং বাণিজ্য-ব্যপদেশে দুষিত হয়। কূপের জল 
যাতে আঁস্তাকুড়, পচ! গোবর এবং গলিত জীব-দেহের ছারা দূষিত ন! হয়, সেদিকে 
বিশেষ দৃষ্টি দিতে হবে। শহরে যেভাবে কলের জল সরবরাহ হয়, তাতে সে জল 
দুষিত হওয়ার তেমন কোন আশঙ্কা থাকে না । তবে উৎস-মুখে, জল-সরবরাহকাঁলে 
যাতে সেই জল কোনক্রমে দূষিত ন! হয়, সেদিকেও লক্ষ্য রাখা কর্তব্য। সাধারণতঃ 
ছুটি উপায়ে নদীর জল দুষিত হয়; যথা--কলেরা): টাইফয়েড প্রভৃতি রোগের 
জীবাণুতে এবং সীসা-জাতীয় পদার্থের রাসায়নিক সংমিএণে। সুতরাং, যখনই 
জলের বিশুদ্ধতা সম্পর্কে কোন সন্দেহ জাগবে, তখনই নে জল ফুটিয়ে খাওয়ার ব্যবস্থা 
করতে হবে। জলের পাইপের মুখে যে সীস! থাকে, সেগুলি ভালভাবে আচ্ছাদিত না 
হ'লে, জল দূষিত হ'তে পারে। সীসা-মিশ্রিত জল সিদ্ধ করলেও নির্দোষ হয় না। 


(৩) আবৰ্জনা নিক্ষা গানের ব্যবস্থা 


শহর ও গ্রামের আবর্জনা-নিষ্কাশনের ব্যবস্থা পৃথক | গ্রাম্য ব্যবস্থা প্রায়শঃ 
- ব্যক্তিগত, শহরের ব্যবস্থা সর্বসাধারণের উপযোগী । গ্রামে যেখানে স্থানাভাব নেই, 
সেখানে স্থবিধামতো। স্থানে মল-মুত্রাদি আবর্জনা পুঁতে ফেলার ব্যবস্থা করা যেতে 
পারে। সেগুলি জমির সারের কাজে লাগবে। কিন্তু শহরের আবর্জনাদি পরিষ্কার 
করার ব্যাপারে, স্থানীয় স্বাস্থ্য-বিভাগীয় লোকদের চেষ্টা এবং জনসাধারণের সহযোগিতা 
ভিন্ন সে কাজ হুসম্পন্ন হ'তে পারে না। শহরে ত্রিবিধ আবর্জনাদি পরিষ্কারের জন্য 
বিশেষ ব্যবস্থা! অবলম্বনের প্রয়োজন হয়। সেগুলি হচ্ছে__বথাক্রমে ঘরের আবর্জনা, 
বাবসায়-কেন্্রস্থলের আবর্জনা এবং রাস্তার নোংর! মূল-মূত্রাদি ও ময়লা জল নিষ্কাশনের 
ব্যবস্থা । 
শহরে সাধারণতঃ জল-প্রবাহ-পথে মল-ৃত্রাদি নি্ধাশনের ব্যবস্থা চালু আছে। 
গ্রামে গর্ত ব। নর্দমা-পথের সাহায্যে সে কার্য সাধিত হয়। জল-প্রবাহ-পদ্ধতি 
( Water carriage system ).র হৃবিধা। হচ্ছে যে, (৯). মল-মৃত্রাদি বাসগৃহ থেকে 
বহু দূরে অনতিবিলম্বে নিষ্ষাশিত হয়, পায়খান! বা গর্তে একাধিক দিন থাকে না। 
(২) তা ভূগর্ভস্থ নালা বা নৰ্দম| পথে নির্গত হয়ে যায়। 
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(৪) সংক্রামক ব্যাধি নিবারণের উপায় 
যে ব্যাধি সহজেই সংক্রামিত হয়, তাঁকে সংক্রামক ব্যাধি বলে। দেহ থেকে 
দেহাস্তরে ছড়িয়ে পড়াই ছোঁয়াচে রোগের ধর্ম । জল, বাতাস, মাছি এবং সংস্পর্শের 
দ্বারা ছোঁয়াচে রোগ সহজেই সংক্রামিত হয়। শিশুদের মধ্যে সাধারণতঃ এই সংক্রামক 
ব্যাধির প্রকোপ দেখা যায় ; ষখা_ হাম, হুপিংকফ, মিনমিনে, ডিপ থিরিয়া, খোস- 
পাঁচড়া, চুলকানি, বসন্ত প্রভৃতি। বিশেষ ধরনের সংক্রামক ব্যাধিগুলি হচ্ছে__ 
যথাক্রমে পেডিকুলোসিস্‌, ইম্পেটিগো, দাদ প্রভৃতি | বংশগত সংক্রামক ব্যাধি 
হচ্ছে যক্ষা, সিফিলিদ্‌ প্রভৃতি। কলেরা, প্লেগ, বদস্ত, টাইফয়েড, ইন্ছুয়েঞ্া প্রভৃতি 
ব্যাধির প্রকোপ খতু-পরিব্তনের সময় দেখ! যায়। 
সংক্রামক ব্যাধির প্রতিষেধক উপায় নির্ণয়ের আগে জানা দরকার রোগের জীবাণু 
ও তার ক্ষেত্র কি, এবং কেমনভাবে তা৷ ছড়িয়ে পড়ে। তা না হ'লে ব্যাধি-নিবারণের 
নিভু প্রতিষেধক ব্বস্থ৷ কেমন করে অবলস্বিত হবে ? 
' জীবাণুর প্রকৃতি ঃ 
অতি-শক্তিশালী অধুবীক্ষণ যন্ত্রে যে স্ুক্মাতিসষ্ম কীট বাতাসের ধুলিকণার জমে 
থাকতে দেখা যায়, তাকে জীবাণু বলে । এই জীবাণু দ্বার! রোগ সংক্রামিত হয়। 
জীবাণু সম্পর্কে সাধারণের মনে ভ্রান্ত ধারণা আছে । অনেকেই মনে করেন যে, এগুলির 
সম্পর্ক প্রাণি-জগতের সঙ্গে ; আসলে এগুলি কিন্ত প্রাণী নয়, সর্বনিয় পর্যায়ের উদ্ভিদ- 
মাত্র। এগুলির মধ্যে ছুটি শ্রেণী আছে; এক হচ্ছে মানব-বন্ধু_যাঁর দারা কোন ক্ষতি 
হওয়ার সম্ভাবনা নেই, বরং সেগুলি রুষি ও শিল্পের সহায়ক । আর দ্বিতীয়টি হচ্ছে 
যেগুলি রোগ-জীবাণু বহন করে, তার সংখ্যাও অল্প। 
কেমন ক'রে জীবাণু দেহে প্রবেশ করেঃ 


এখন জানা দরকার, কেমন ক'রে জীবাণু মানব-দেহে প্রবেশ করে। সাধারণত: 
নিশ্বাসের সবে, আহার্ব ও পানীয় মাধ্যমে এবং ত্বকের সাহায্যে সংক্রামক ব্যাধির 
জীবাণু মানব-দেহে প্রবেশ করে। জীবাধুগুলি এত ক্ষুদ্র এবং হাল্কা যে, জলীয় 
বাশি, বায়ু বাঅন্ত কোন মাধ্যম ছাড়া এর! জীব-দেহে প্রবেশ করতে পারে না। 
প্রথর সুর্যালোকে যেমন ছোট চারাগাছ বীচতে পারে না, এরাও তেমনি সর্যালোকে 

থাকতে পারে না। এদের জীবন-ধারণের জন্য প্রয়োজন উপযুক্ত খা্য এবং 
স্যাতসেতে পরিবেশ । জড় পদার্থের চেয়ে মানুষের দ্বারাই বেশীর ভাগ সংক্রামক 


ব্যাধি বিস্তারলাভ করে। মানব-দেহের অনুরূপ উত্তাপেই এই জীবাণুরা বেঁচে 
থাকতে পারে। 
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কেমন ক'রে'জীবাণুগুলিকে পরিহার করা যায় £ 

র্বব্যাপী যে জীবাণুর বিস্তৃতি, তার বিলোপসাধন করা অসম্ভব । কেমন ক'রে 
তাদের পরিহার ক'রে চল যায়, সে কথাটাই আমাদের ভাবতে হবে। দেহ নীরোগ 
ও শক্তিশালী হ'লে, তার রোগ-প্রতিষেধক শক্তি বৃদ্ধি পায়| প্রথমতঃ, আমাদের 
সেই প্রচেষ্টাই করতে হবে। জীবাণুর অনুকূল ক্ষেত্র ও পরিবেশের সংস্কার করতে 
পারলে, অনেক সংক্রামক ব্যাধির আক্রমণ থেকে রেহাই পাওয়া যায়। কৃত্রিম 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনের দ্বারাও (ষেমন_-টীকা দেওয়া, পরিবেশ পরিশুদ্ধ 
করার উধধ-পত্রার্দির ব্যবস্থা) সংক্রামক ব্যাধির প্রকোপ কমানো যায়। . মশার 
অনুকূল ক্ষেত্রে পচা জলাশয়াদি এবং বন-জঙ্গল | সেগুলি সংস্কারের ফলে গ্রামে গ্রামে 
ম্যালেরিয়! ব্যাধির সেই ভয়াবহ প্রকোপ আর নেই | সতর্ক ব্যবস্থা অবলম্বনের ফলে 
টাইফয়েড রোগও কমে এসেছে। পাশ্চাত্য দেশে স্বাস্থ্যকর পরিবেশে বসবাগ এবং 
পুষ্টিকর খাণ্ত গ্রহণের ফলে বহুলাংশেই যন্ ব্যাধির বিস্তার কমে এসেছে। 


সংক্রামক ব্যাধির প্রসার £ 


এখন জান! দরকার, কেমন ক'রে সংক্রামক ব্যাধি ছড়িয়ে পড়ে। পূর্বেই বলেছি, 
মানুষের দ্বারাই সংক্রামক ব্যাধি বেশী বিস্তারলাভ করে। হাচি, কাশি দ্বারাই 
সরাসরিভাবে একজনথেকে অন্তজনে ক্ষয়রোগ সংক্রামিত হ'তে পারে । এই হাচি ও 
কাশির সময় নাকে মুখে রুমাল চাপা দেওয়! উচিত। উন্মুক্ত আলো-বাতাসের 
শুদ্ধ পরিবেশে জীবাণু অধিকক্ষণ বাঁচতে পারে ন!। তার বিপরীত পরিবেশে জীবাণু 
বহুক্ষণ বেঁচে থাকে | এ ছাড়া, কীট-পতব্ব, জল, বাতাস প্রভৃতি দ্বারাও সংক্রামক 
ব্যাধি প্রসারলাভ করে। মানুষের অসাবধানতার দৌষেই সংক্রামক ব্যাধি যে 
পরিমাণে বিস্তারলাভ করে, অন্য কোন উপায়ে সেভাবে সংক্রামক ' ব্যাধি প্রসারলাভ 
করতে পারে না। 
হামজ্বর অথবা ভিপ.থিরিযাহাঅজর, মিনমিনে প্রভৃতি অস্থখ ছোটদের 
বেশী হয়। ছোয়া-ছু য়ি ও মেলামেশায় দ্বারাই এই রোগ সংক্রামিত হয় ॥ ডিপ.থিরিয় 
সর্বতৌভাবে মান্য-বাহী ব্যাধি। অনেকের ধারণ আছে_ড্রেন-নর্দমার দূষিত - 
আবহাওয়া থেকে ডিপ থিরিয়া রোগের উৎপত্তি হয়। কথাটা ঠিক নয়। মানুষের 
গলায় সাধারণতঃ এই রোগের জীবাণু সঞ্চিত থাকে । জর হয়নি, এমনকি বাইরে 
ব্যাধির কোন লক্ষণ-ও নেই, এমন লোকের দ্বারাও ডিপ.থিরিয়। ব্যাধি সংক্রামিত 
হ'তে দেখা যায়। গলার ঘা বা ক্ষতস্থান থেকেই এই ব্যাধির জীবাণু সংক্রামিত 
হয়। অবশ্য ড্রেন-নার্মার ফর্যাতসেতে আবহাওয়া! থেকেই গলায় ঘা হ'তে দেখা যায়। 
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হামজর বাঁ মিনমিনে এমনই ছোঁয়াচে রোগ যে, শত প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন 
ক'রেও কিছুতেই তার আক্রমণ থেকে শিশুদের রক্ষী করা না। তাই কোন বাড়ীতে 
একটি ছোট ছেলের ও অস্থখ করলে, অপর ছোট ছেলেরা সে আক্রমণ থেকে 
কিছুতেই রেহাই পা না| হামজর কঠিন শিশু-ব্যাধি ; একে কোনক্রমেই অবহেলা! 
“করা উচিত নয় ! ৃঁ 
সংক্রামক ব্যাধি নিবারণের দীয়িত ছিবিধ__ব্যক্তিগতভ ও সামাজিক 
দর্বঙ্েত্রে -ব্যক্ভি-প্রচেষ্টাই মুখ্য, সামাজিক প্রচেষ্টা অপেক্ষাকৃত গৌণ। ব্যাধির 
সংক্রমণ বন্ধ করার প্রথম'উপায় হচ্ছে পৃথকীকরণ কর] ; অর্থাৎ, রোগীকে আলাদা! 
ঘরে রাখা বা। হাসপাতালে পাঠানোর ব্যবস্থা করা । দ্বিতীয়তঃ হচ্ছে প্রতিষেধক 
ব্যবস্থা অবলম্বন ; যথ!, টাক। নেওয়া প্রভৃতি*। তৃতীয়তঃ হচ্ছে রোগীর ব্যস্ত 
বন্্র-নরঞ্জামাদি গরম জলে ফুটিয়ে নেওয়া! -অথব। রাসায়নিক নিবাঁজন 
করা! (disinfecti০৮)। এসব ক্ষেত্রে রোগীর ব্যক্তিগত কর্তব্য ও সভর্কভার 
গুণেই রোগের সংক্রমণ বদ্ধ হ'তে পারে! অন্য ভাবে ত| সম্ভবপর নর । 


দেহের প্রতিষেধক শক্তি ঃ 


মৃস্থ সবল দেহ সহজে অন্স্থ হয় না। তার কারণ, সুস্থ দেহের রোগ-প্রতিষেধক 
শক্তি বেনী। প্রতিনিয়তই নানাভাবে কত জীবাণু “আমাদের শরীরে প্রবেশ করে) 
তথাপি আমরা নিত্য ব্যাধিগ্রস্তহই না। তার কারণ কি? তার কারণ, আমাদের 
রক্তের মধ্যে যে-সব শ্বেত-কণিকা আছে, তারা আমাদের অনারমহলের পাহারাদার । 
দেহের পক্ষে ক্ষতিকর এমন কোন বাইরের জিনিস বা জীবাণু শরীরের ভিতরে প্রবেশ 
করলেই, শ্বেত-কণিকাদের সঙ্গে তাঁদের লড়াই বাধে । জীবাণুদের কাছে যখন শ্বেত- 
কণিকার পরাস্ত হয়, তখনই ব্যাধি আত্ম-গ্রকাশ করে। এই যে ব্যাধিকে রোধ 
করবার ক্ষমতা, সেটাই হচ্ছে দেহের রোগ-প্রতিযেধক শক্তি। দেহের রোগ- 
প্রতিষেধক শক্তি ছা'প্রকার ; যথা--(১) স্বাভাবিক ও (২) অভিত। সুস্থ সবল 
নি কেলি শতিবেক সমত আইছে; সেটাই হচ্ছে দেহের স্বাভাবিক রোগ- 


* ১৯৫৩ মালে ১৬টি ম্যালেরিয়া কণ্টে_[ল-ইউনিট্‌-এর সাহায্যে বরে ঘরে রামায়নিক ডরব্যাদি ছড়িয়ে 

ম্যানেরিয়ার প্রতিষেধক ব্যথা পশ্চিমবঙ্গে গৃহীত হয়। স্যাশনাল ম্যালেরিয়া কণ্টেণল প্রোগ্রামের অধীনে 

ডঃ া-অধুষিত অঞ্চলের ১ কোটি ৬: লক্ষ লোকেয় স্বাস্থারক্ষার্থে এই ব্যাবস্থা | ১৯৫৬-৫৭ 

হি মোট রঃ কোটি ৩, লক্ষ অধিবাদীকে ম্যালেরিয়ার আক্রমণ থেকে রক্ষা কর! সম্ভব হয় । স্যালেরিয়াঁর 
সম্পূর্ণ বিতাড়িত করাই এই পরিকল্পনার লক্ষ্য । [ ম্যালেরি 

iy য়া উচ্ছেদ সপ্তাহ উপলক্ষে পশ্চিমবঙ্গ 

সরকার কর্তৃক প্রচারিত । ] 124 
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প্রতিষেধক শক্তি। অজিত রোগ-প্রতিষেধক শক্তিও স্বাভাবিক এবং কৃত্রিম উপায়ে 
আসতে পারে। একবার বসস্ত হ'লে, দেহে যে স্বাভাবিক উপায়ে বসন্ত রোগ- 
প্রতিষেধক শক্তি জন্মে, তাকে স্বাভাবিক উপায়ে অজিত কৃত্রিম রোঁগ-প্রতিষেধক শক্তি 
বলে। টীক! নেবার ফলে যে রোগ-প্রতিষেধক শক্তি বুদ্ধি পায়, সেটাই হচ্ছে কৃত্রিম 
উপায়ে অভিত রোগ-প্রতিষেধক শক্তি। কিভাবে এই রোগ-প্রতিষেধক শক্তি বুদ্ধি 
পায়, কোন্‌ কোন্‌ আহাৰ্য গ্রহণ করলে সেই শক্তি প্রবল হয়, তা জান! থাকলে 
স্বাভাবিক উপায়ে রোগ-প্রতিস্ধেক শক্তি বাড়ানো যায়! 
কতকগুলি সাধারণ সংক্রামক ব্যাধি £ 

হামজর সম্বন্ধে পূর্বেই আলোচন! করা হয়েছে ॥ এর লক্ষণ ও রোগ-ভোগের সময় 
সম্বন্ধে কিছু বল! দরকার। হামজর দেহ থেকে দেহান্তরে বিস্তারলাভ করে। এই 
অস্থখের পূর্বে লক্ষণ হচ্ছে সর্বদেহে ব্যথা, চোখ-মুখ লাল হওয়া, সির ভাব, খুব বেশী 
জর; তারপরই দেহে ও মুখে মশার কামড়ের মতো লাল লাল গুটি দেখা দেয়। 
এর রোগভোগের সময় হচ্ছে সংক্রমণের পর থেকে ১২ দিন। চারদিনের আগে 
অনেক সময় রোগের কোন লক্ষণই ধর! পড়ে না| সেই সময়টাই সংক্রমণ বেশী হয়। 
হামজর কঠিন শিশুব্যাধি। এই জরে বহু ছেলের মৃত্যু হাতে দেখা যায় ; বিশেষ কারে 
শিশু-বিগ্ভালয়ের বয়সের ছেলেমেয়েদের মধ্যে । 

স্থপিংকক-_হামজরের মতোই হুপিংকক আর একটি কঠিন শিশু-ব্যাধি। এই 
ব্যাধিতেও শিশুমৃত্যুর হার কম নয়। শিশু থেকে শিশুদের মধ্যে এই রোগ বিস্তার, 
লাভ করে। এই রোগভোগের সময় হচ্ছে এক পক্ষ । প্রথমদিকে এ রোগ নির্ণয় 
করা কঠিন ; কারণ, সাধারণ কাশির মতো বলেই মনে হয়। -এ রোগের লক্ষণ 
কাশির ধমকে চোখ-দুখ লাল হওয়া, দম আট্‌কে আসা, কাশতে কাশতে বমি ক'রে 
ফেলা প্রভৃতি । 

ডিপ.থিরিয়া_ডিপংথিরিয়া কষ্টদায়ক এবং ভয়াবহ ব্যাধি। এতে মৃত্যুর 
আশঙ্কা সমধিক । এই রোগভোগের সময় স্বল্প । গলা ফোলা ও. গলার ঘা এ 
রোগের প্রধান লক্ষণ । রোগীর গলায়, নাকে ও কানে এ ব্যাধির জীবাণু সঞ্চিত 
থাকে।  অগ্রিত প্রতিষেধক শক্তিই এ ব্যাধি প্রতিকারের একমাত্র উপায়। 

টাইফয়েভ-বর্তমানে কৃত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনের ফলে টাইফয়েড 
ব্যাধির সংক্রমণ অনেকটা কমে এসেছে। টাইফয়েড অতি মারাত্মক ব্যাধি। এ 
ব্যাধির জীবাণু রোগীর মল-মৃত্রের সন্ধে নির্গত হয়। জলের দ্বার! এই রোগ সংক্রামিত 
হয়। এর রোগভোগের সময় ১৫ থেকে ৪১ দিন পর্যন্ত। উষধের চেয়ে সেবা-ভুশ্রযাই 


এই ব্যাধির প্রধান চিকিৎসা 


\ 
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প্লেগ_প্লেগ আর একটি মারাত্মক ব্যাধি। গাঁল-গলাঁর ধ্যা্ড ফোলা, অসম্ভব 
যন্ত্রণা, জর, শ্বাসকষ্ট এই ব্যাধির প্রধান লক্ষণ। ইছুরের দ্বারাই এই ব্যাধি সংক্রামিত 
হয়। এর রোগভোগের সময় পক্ষকাল, কি তারও বেশী | টাকা নেওয়াই এ রোগের 


একমাত্র প্রতিষেধক ব্যবস্থা । ফ্রি নামক জীবাণু বা কীট থেকে এই ব্যাধি সংক্রামিত 


হয়। ক্রি ১ থেকে ১২’ লাফাতে পারে। কাজেই, প্লেগে-মরা ইছুরের অতি সন্নিকটে 
যাওয়া উচিত নয় । 

যন্মম|_ রোগের রাজা যক্মা। এর চেয়ে মারাত্মক ব্যাধি আর নেই। পূর্বে এ 
রোগের কোন ওষধ আবিষ্কত হয়নি। বর্তমানে সে অস্থবিধা দূরীভূত হয়েছে। এখন 
জানা দরকার, কি কি কারণে ক্ষয়রোগ হয়। ক্ষয়রোগগ্রস্ত লোকের সংস্পর্শে এলে, 
আলো|-বাতাসহীন অস্বাস্থ্যকর পরিবেশে বসবাস করলে, দীর্ঘদিন পুষ্টিকর খাদ্যের অভাব 
ঘট্‌লে এবং অতিরিক্ত পরিশ্রম করলে এই রোগ হ'তে পারে। এ ছাড়া, ক্ষয়রো1গগ্রস্ত 
“কর ছুপ্ধপানের ফলেও যন্মা হ'তে পারে। সুস্থ দেহে এই রোগ-প্রতিষেধক শক্তি 
আছে; তা ক্ষররোগের আক্রমণকে প্রতিরোধ করে | কিন্ত দেহ যখন দুর্বল হয়ে পড়ে, 
অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের প্রভাবে যখন প্রতিষেধক শক্তি কমে আসে, তখন এই রোগ 
মাহুষের শরীরে আত্মপ্রকাশ করে। এই রোগের ব্যাসিলি অতিশয় ক্ষুদ্র, খালি 
চোখে তাদের দেখা যায় না। দেশলাইয়ের একটি কাঠিকে বহু খণ্ডে বিভক্ত করলে 
ফেমন দেখতে হয়, ব্যাসিলি-র আকরুতিও তদ্রপ। শিশু-দেহের বিভিন্ন অংশে, 
হাতের, পায়ের, পাজরার হাড়ে, মগজে, এমনকি ত্বকের নীচে, এই ব্যাধি আত্ম-প্রকাশ 
করে। | 

এই রোগের হাত৷ থেকে রেহাই পেতে হ'লে প্রয়োজন--€১) স্বাস্থ্যকর জীবন- 
ন পুষ্টিকর খাছ, যুক্ত প্রাঙ্গণের আলোকাতাসে ব্যায়াম করা এবং 
নিদ্ত ও বিশ্রাম, অতিরিক্ত শ্রম না করা, ভাবনা ও উতকঠা থেকে মনকে মুক্ত রাখা, 
প্রভৃতি । নিশ্বাম্রে সঙ্গে যদিও সামান্য পরিমাণ এই রোগের জীবাণু শরীরে প্রবেশ 
করে, তথাপি দেহের কোন ক্ষতি হয় ন|। কিন্ত এই রোগ-সংক্রমিত ঘরে রাত্রিবাস 
করলে, নিখবামের সঙ্গে যখন পর্যাপ্ত পরিমাণে এই রোগের জীবাণু শরীরে প্রবেশ করে, 


তখনই এই ব্যাধি জীব-দেহে আত্ম-প্রকাশ করে। থুধু, মাছি, দুধ এবং উচ্ছিষ্ট খাছ্ছের 
মারফতে এই রোগ বেশী সং 


উপযুক্ত 


উপায় আছে, প্রথমেই সেইগুলিকে জানা দরকার। অর্থাৎ, এই রোগ সম্পর্কে 


সর্বাগ্রে সঠিক ধারণ। থাকা! প্রয়োজন। জানা দরকার যে, এই রোগের জীবাণু 
খুলি মধ্যে, ্যাতসেতে অন্ধকার ঘরে, বিশেষ ক'রে অপরিচ্ছনন গৃহ-পরিবেশে, মাসাধিক 


১৩৩ 


কাল জীবিত থাকে । কিন্ত সুর্যালোকে, আগুনে, ফুটন্ত জলে এই রোগের জীবাণু গুলি 
অল্পক্ষণেই মারা যায় এবং উপযুক্ত নির্বাজন (disinfe০0i০n)-এও এরা বিনষ্ট হয় | 
কাজেই, যেখানে সংক্রমণ-মুক্ত বিশুদ্ধ দুধ পাওয়ার উপায় নেই, সেখানে ভালো ক'রে 
দুধ জাল দিয়ে খাওয়ার ব্যবস্থা করা উচিত : 

পুষ্টিকর খান্য*, বিশুদ্ধ আলো-বাঁতাস ছাড়াও, দরকার স্বাস্থ্যকর অভ্যাসের এবং 
পরিচ্ছন্ন পরিবেশের । হাচি বা কাশির সময় মুখে রুমাল দিয়ে হাচা বা কাশার অভ্যাস 
করা উচিত। এ ছাড়! যেখানে-সেখানে থুথু ফেলা কখনও উচিত নয় | এই কারণে 
বিশুদ্ধ বাতানের সঙ্গে হাঁত-পা-দেহ থেকে গৃহ-পরিবেশ পর্যন্ত পরিচ্ছন্ন রাখার বিশেষ 
প্রয়োজন । ছোট ছেলেদের ক্ষেত্রে এই ব্যাধির আক্রমণ ফুস্ফুস্‌ অপেক্ষা দেহের অন্তান্ত 
অঙ্গে, যেমন_-মগজের ঝিলি, উদর, হাড় প্রভৃতিতে বেশী হ'তে দেখা যায়। 
১০ বছরের শিশুদের শতকরা ৫০ জন বিভিন্ন ধরনের ক্ষয়রোগে মারা যায়| শিশু- 
দেহে দুধের সংক্রমণ ও মন্ষ্য-নিশ্বাসে দূষিত বাতাস থেকে এই ব্যাধি অনুপ্রবেশ করে। 

কেমন ক'রে চর্রোগের সংক্রমণ ব্যাহত করা যায় ?__অপরিচ্ছন্নতা থেকে 
শিশু-দেহে পেডিকুলোসিস্‌, কাউর ঘা, দাদ, খোন প্রভৃতি রোগ আত্ম-প্রকাশ করে। 


"এ ছাড়া, সংস্পর্শ-দোষে, অন্যের জামা-কাঁপড়-গাঁমছী৷ ব্যবহারের ফলে শিশুদের মধ্যে 


নানাপ্রকার চর্মরোগ দেখা দেয়। কাজেই, শিশুদের ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতার দিকে 
প্রমেই নজর দিতে হবে| এইজন্য শিশুরা যাতে একে অন্যের জাম, কাপড়, টুপি» 
গামছা" চিরুনি ব্যবহার না করে, সে শিক্ষা দিতে হবে। 

পরিচ্ছন্ন অভ্যাস-গঠনের জন্য শিশুদের ছুটি বিষয় শিক্ষ। দিতে হয় £_ প্রথমতঃ» 
পরিচ্ছননত| "এবং পৈশিক ব্যায়ামের দ্বার! দেহ-স্বকের স্বাস্থ্য অক্ষুধ রাখতে হবে 
রোগগ্রস্তদের সংস্পর্শে থাকার অভ্যাস ত্যাগ করতে হবে। উদহারণন্বরূপ বলা চলে 
যে, বসন্ত, চোখ-ওঠা, হামজর, মিনমিনে, দাদ প্রভৃতি চর্মরোগ স্পর্শ-দৌষেই বিস্তার 
লাভ করে। 

| সংক্রামক ব্যাধি নিরোধের ব্যবন্থা-পত্র 
ব্যাধির নাম রোগভোগের সময়. সংক্রমণ-মুক্ত সময়  পৃথকীকরণের ব্যবস্থা 
ডিপ.থিরিয়া ২-১০ দিন জীবাণুতত্ববিদের পরীক্ষান্তে চার সপ্তাহ 
মামস্‌ ১৪_১৮,, ৩০ দিন পরে ছু'সপ্তাহ_ফুলা না কমা পর্যন্ত 


"হাম টি 8251) কমপক্ষে দশ দিন 


ড় কতিকাজ বির্ববিদ্ধানয়ের এক বিবরণী থেকে জানা গেছে যে. পুষ্টকর খাগ্যাভাবে শতকরা ৬ জন, 
টন্দিলে ৩৪ জন, দৃষ্টির দোষে ৩১ জন, দাতের রোগে ১৯ জন এবং টি. বি.-তে ২৩ জন ভুগছে। 
বিঃদ্রঃ সর্বক্ষেত্রে রোগীর ব্যক্তিগত সতর্কতা, এবং অবস্থা বুঝে ব্যবস্থা অবলম্বনের বিশেষ প্রয়োজন। 
ব্যজিগত অনতর্কতাই সমস্ত বাবস্থাকে ভেস্তে দিতে পারে, একথ! মনে রাখতে হবে। 
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ব্যাধির নাম রোগভোগের সময় সংক্রমণ-যুক্ত সময় পুথকীকরণের ব্যবস্থা 


মিনমিনে ৯--১০ দিন ২১দ্রিন পরে কমপক্ষে সাত দিন 
হুপিংকফ - - 35৯৯৮. ২১৮5০ দু'গথাহ, বেশী হলে, চার গপ্চাহ 
হামজর 2০7৮৮০5৪০১৮ চার সপ্ঠাহের কম নয় 
প্রানিবসন্ত ১১১৯৮ ২১,৮২৮ মামড়ি উঠে না যাওয়া পর্যন্ত 
ব্সন্ত ১৩-3২৪৮৮ ৬১৬০ FG ক্র 

খোস-পাঁচড় + **, ন! সার] পর্যন্ত 
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কলের! bY BO রোগ না সারা পর্যন্ত 
টাইফয়েড ১৫-৩০ বা আরও বেশী ৯ সঞ্চাহ রোগ না সারা পর্যন্ত 

গ্রাম্য স্বাস্থ্য 


গ্রামীণ সভ্যতার দেশ ভারতবর্ম। এখানকার বারো আনা লোকই গ্রামে বাস 
করে| এ হেন যে গ্রাম-পর্বস্থ ভারতবর্ষ, তার গ্রাম্য স্বাস্থ্যের উপরই জাতীয় স্বাস্থ 
অনেকখানি নির্ভরশীল। অথচ সেই গ্রামবাসীদের ব্যক্তি ও সমাজ স্বাস্থ্য সম্পর্কে কোন 
চেতনা নেই। তারা যেন জেগেই ঘুমিয়ে আছে। অশিক্ষায়, কুশিক্ষায়, অজ্ঞতায় 
“এবং দারিত্যে তাদের অভিশপ্ত জীবন যেমন ছুষিষহ, তেমনি তাদের ভবিয়ং-ও 
অদ্ধকার। তারা যেন ইহকাঁলকে খুইয়ে, পরকালকে ভাগ্যের হাতে সঁপে দিয়ে 
নিশ্চিন্ত আছে। কে তাদের জীবন-সম্ভাবনার পথ দেখাবে ? অনিশ্চয়তার অন্ধকার 
আর দুঃখ-ছুর্ভোগের হাত থেকে কে তাদের বাঁচাবে ? 
স্বাধীন ভারতবর্ষের সামনে আজ এই প্রশ্ন প্রকট হয়ে উঠেছে। পঞ্চবাধিক 
পরিকল্পনায় গ্রামোনয়নের কথা প্রথম পর্ায়ে স্থান পেয়েছে। আজ গ্রাম সংস্কার ও 
সংগঠনের আশু প্রয়োজন । নইলে জাতীয় প্রগতি বিদ্লিত হবে, দেশের ভবিষ্যৎ জাতীয় 
জীবনের পথ অনেক পিছিয়ে ধাবে। তাই সর্বাগ্রে জানা দরকার, গ্রাম্য স্বাস্থ্যের জন্য 
দায়ী কে? গ্রামবাসী। গ্রামের লোকই গ্রামের মঙ্গল করতে পারে, বাইরের লোকের 
ঘারা তা সম্ভব নয়। কাজেই, পলীবাসীদের গ্রাম্য স্বাস্থ সন্পকে মবাগ্রে সচেতন ক'রে 


তুলতে হবে। গ্রামবাপীদের এতকালের নিশ্টেষ্টতাঁর ঘুষ ভাঙাতে না! পারলে, 


গ্রাম্য 
জাগরণ আসবে না। 


৯৩২ 


কিন্তু সেই পথের অন্তরায় অনেক । সমস্ত প্রচেষ্টার পদে পদেই নানাবিধ বাধা। 
বহুকালের অজ্ঞতা, অশিক্ষ, কুশিক্ষা এবং কুয়ংস্কার যেন শৈবালাচ্ছন্ন নদীর মতো! 
গ্রাম্য জীবন-প্রবাহকে আট্‌কে রেখেছে। তাই প্রথমেই সেই জীবন-মুক্তির পথ রচনা! 
করতে হবে। নৃতন দৃষ্টিভঙ্গী দিয়ে সমগ্র গ্রামকে দেখতে হবে। জানতে হবে, তাঁর 
পরিবেশের সমস্ত খুঁটিনাটি__হুবিধা-অস্থবিধা। 

প্রথমে অন্থুবিধার কথা নিয়েই আলোচনা করা যাক। সার্বজনীন অজ্ঞতায় গ্রাম্য 
সুবিধার সমস্ত ক্ষেত্রই যেন সঙ্কুচিত, সঙ্কীর্ণ হয়ে আছে। স্বাস্থ্যকর জীবন-যাঁপনের 
ধারণা, ব্যক্তিগত স্বাস্াজ্ঞান, সাংসারিক অভিজ্ঞতা, উন্নত চাষবাসের ধারণা, অর্থনৈতিক 
দায়িত্ব ও কর্তব্য, সাধিক পরিচ্ছন্নতা-বোধ, স্নানপান ও আহার-বিশ্রামের নিয়ম, 
যৌন-জ্ঞান ও পরিবার-নিযন্ত্রণের কোন শিক্ষাই তাদের নেই। এই দিগন্ত-্রসারী 
অজ্ঞতার অন্ধকারে তারা জীবনের পথ খুঁজে পাবে কি ক'রে? 

এখনও তাদের চারদিকেই নৈরাশ্যের প্রাচীর | সেই প্রাচীরে প্রাচীরে মাখা 
ঠুকে ঠুকে তার! যেন ক্লান্ত হয়ে পড়েছে। আর কোন দিকে কোন উৎসাহে হাত 
বাড়াবার ইচ্ছ! তাদের নেই | সমস্ত কর্মোদ্দীপনাই যেন: তারা হারিয়ে ফেলেছে। 
মনে-প্রানে আজ তারা দেউলে, সর্বহারা । গ্রামবাসীর! এখনও এমনি অনহায়।-বিপ্‌ 
যখন চারদিক দিয়ে আসে, বহু সৈন্য-পরিবেষ্টিত একক যোদ্ধা! যেমনভাবে আত্ম-সমর্পণ 
করে, আজ গ্রামবাসীদের সেই অবস্থা। তাদের সামনেই ঘে বাচার হাতিয়ার আছে, 
-শে জ্ঞান তাদের নেই। তাই তারা ভাগ্যের দোহাই দিয়ে কুসংস্কারের মধ্যে ডুবে 
আছে। সকল অজ্ঞতা, কুখিক্ষা যেন তাদের ঘংস্কারে বদ্ধমূল হয়ে আছে। সেই অন্ধ 
বিশ্বাসে তাদের নিশ্বাস পূর্ণ, অন্য আশ্বাসে তারা বিশ্বাসী হবে কেমন ক'রে? তাই 
গ্রামে ওলাউঠা হ’লে তার! নিভ'য়ে ওলাদেবীর শরণাপন্ন হয়। বদস্ত হ’লে তাঁর! 
শীতলাদেবীর পূজে! দেয় ; তার করুণার চরণামুত পেলেই তার! নিশ্চিন্ত হয়। কারণ, 
তাদের দুঢ বিশ্বাস, মায়ের দয়! যে বলন্ত রোগ, তা মায়ের অনুগ্রহ ছাড়! 
কিছুতেই সারতে পারে না। আজও এই আত্মঘাতী কুসংস্কারে মহামারীতে 
গ্রামকে গ্রাম উজাড় হয়ে যাচ্ছে। তবুও তাদের কোন ভ্রক্ষেপ নেই ; তার! মেই 
অন্ধ বিখামেই অনড়, অটল। } 

এই তে| গেল ব্যক্তিগত ও সমাগত অব্যবস্থার কথা। এখন স্থবিধার কথা 
আলোচন| কর! যাক । গ্রাম্য জীবনের ত্রিবিধ স্থবিধ| আছে ; ষথা--(১) প্রাকৃতিক 
তাবদান, (২) টাট্‌ক। ফল-মূল ও আহার্য এবং (৩) অর্থনৈতিক স্ুবিধা। 


(১ প্রাকৃতিক অবদান-ন্বাস্থযরক্ষার জন্য একান্ত প্রয়োজন-_ পর্যাপ্ত 
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পরিমাণ আলো-বাতাজ এবং উন্মুক্ত প্রারুতিক পরিবেশ, গ্রামে তার কোন অভাব 
নেই। ঘন- বসতি পূর্ণ শহরাঞ্চলে যে স্থখ-স্থবিধার একান্ত অভাব, গ্রাম্য জীবনে তার 
প্রাচ্থ। অক্রপণ প্রাকৃতিক অবদানে জীবন-সমৃদ্ধির সুযোগ সেখানে পর্যাপ্ত। উন্মুক্ত 
প্রকৃতির কোলে গ্রাম্য পরিবেশ অবাধ এবং প্রশস্ত। 

(২) টাট্কা ফল-মূল-_শহরে টাটকা শাক-সবজি, ঘি, দুধের একান্ত অভাব। 
দ্রব্যাদির আমদানি-রগ্ানির উপরই শহ্রবাসীকে নির্ভর করতে হয়, গ্রামবাসীদের 
কিন্তু সেজন্য এতটুকু ভাবতে হয় না। গ্রামের উৎপন্ন টাট.ক। শাক-সবজি, ঘি, দুধ 
গ্রামবাসীর! স্বল্প মূল্যে পেয়ে থাকে । তা ছাড়া, পুকুরের মাছ, গাছের ফল, ঘরের ঘি, 
দুধ গ্রামবাসীদের প্রত্যেকের ঘরেই কিছু-না-কিছু মজুত থাকে । আহার ও আহার্ধের 
মস্ত সুবিধা গ্রামে আছে। 

(৩) অর্থ নৈতিক সুবিধ!_ গ্রাম্য জীবন সহজ, সরল | শহরের কোন আড়ম্বর 
সেখানে নেই ; কাজেই, গ্রাম্য জীনন তেমন ব্যয়বাহুল্যে পূর্ণ নয়। গরীব দেশের 
পক্ষে মেটাই সবচেয়ে লাভ । সহজ, সরল, স্বাভাবিক জীবন কায়্যও বটে। 

এত সুখ-্থবিধ। থাকা সত্বেও গ্রামবাসীরা জীবনকে উপভোগ করতে পারে না। . 
তার প্রধান কারণ শিক্ষার অভাব। যে শিক্ষার শুভবুদ্ধি দ্বারা মান্য চালিত হয়, 
জীবন সম্পর্কে নৃতন চেতন! আসে, দৃষ্টিভঙ্গী প্রসারিত হয়, গ্রামে গ্রামে সেই জীবনমুখী 
কার্যকরী শিক্ষার প্রয়োজন । 
জন-শিক্ষা 2 


তাই গ্রামোগ্নয়নের জন্য প্রথম দরকার জন-শিক্ষা, তারপর চাই সংস্কার । প্রথমটির 
কাজ শেষ হলে, দ্বিতীয়টির কাজ সভাবে আরম্ভ হবে। তার অন্তথায় গ্রাম্য 
স্বাস্থ্যোমতির কোন পরিকল্পনাই কার্যকরী হবে না। এ সম্পর্কে একজন শিক্ষাবিদ 
একটি চমৎকার কথা বলেছেন। তিনি বলেছেন যে, জন-শিক্ষাই হবে গ্রামের 
হৃৎপিণ্ড । তাকে সক্রিয় সচল ক'রে তুলতে পারলে, ভার থেকে গ্রতি- 
নিয়ত কর্মপ্রেরণার রক্ত-আভ প্রবাহিত হয়ে পরিকল্পনার শিরা-উপশিরার 
গিয়ে বখন পৌঁছাবে, তখনই সমস্ত গ্রাম সুখ-সমৃদ্ধিতে ভরে উঠবে। সেটাই 
হবে গ্রাম্য স্বাস্থ্যের প্রকৃত উন্নত | 

সেই সঙ্গে প্রয়োজন হবে পন্শী-সংগঠন-পরিকল্পনার। 
থেকে বিচার ক'রে গ্রামকে ঢেলে সাজতে হবে। তার জন্য দরকার হবে বিশুদ্ধ জল- 
সরবরাহের, স্বাস্থ্যকর জীবন-যাঁপনের, বৈজ্ঞানিক পদ্ধতি উদ্ভাবনের এবং সংক্রামক 
ব্যাধিদমনের সর্বপ্রকার ব্যবস্থা অবলম্বনের । কি পদ্ধতিতে তা সম্ভবপর হবে, সে 
বিষয়ে পূর্বেই আলোচন। করা হয়েছে। 2 


স্বাস্থ্য ও স্থখ-স্থবিধার দিক 
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গ্রাম সংগঠন 2 : 

এখন গ্রাম সংগঠনের সময় কোন্‌ কোন্‌ দিকে দৃষ্টি দিতে হবে, সে সম্পর্কে 
সংক্ষেপে কিছু আলোচনা করা৷ দরকার । নব পর্যায়ে গ্রাম্য কুটার নির্মাণ, গ্রাম্য 
পথ-ঘাটের উন্নতি, বাজার-হাট, মেলা, ভোজোৎসব ও যাত্রীদের স্বাস্থ্যরক্ষার 
সুব্যবস্থা এবং গ্রামে গ্রামে দাতব্য চিকিৎসালয় ও প্রস্থতি-সদন নির্মাণের বিশেষ 
প্রয়োজন । 


গ্রাম্য কুটীর £ 


অধিকাংশ গ্রামে পাকাঘরের তুলনায় চালাঘরের সংখ্যাই বেশী। গ্রাম্য 
কুটীরগুলি প্রায়ই স্বাস্থ্য-সন্মত উপায়ে নিমিত নয়। অধিকাংশ কুটারের দেওয়াল 


মাটির অথব| ছেঁচ! বাঁশের দ্বারা নিমিত। উপরকার আচ্ছাদন খড়ের | গ্রীষ্মের 
দিনে মাটির ঘর ঠাণ্ডা থাকে | বর্ষাকালে ও শীতকালে মাটির ঘরে বিশেষ অস্থবিধা 
হয়। বিশেষ ক'রে বর্ষাকালে খড়ের চাল পচে উঠে ; তখন নানা প্রকার কীট-পতব্বের 
উপত্রব হয়। মাটির ঘরে বায়ু-সঞ্চালনের কোন ব্যবস্থাই থাকে না। প্রায়শঃ মাটির 
ঘরে থাকে একটি দরজা এবং ছোট দুটি জানালা। একে স্বাস্থয-সম্মত বাসগৃহ বল! 
চলে না। বিজ্ঞানসন্মত উপায়ে গ্রাম্য কুটার নিমিত হওয়া উচ্তি।, ঘরের আচ্ছাদন 
টালি বা য়্যাস্বেস্টাসের হ’লে ভালো হয়। ঘরের সামনের দিকের চাল অপেক্ষাকৃত 
উচু হ’লে বায়ু চলাচলের অস্থৃবিধা। দূর হবে। সেই সঙ্গে ঘরের দূরজা-জানালা আকারে 
বড় ও সংখ্যায় বেশী হওয়া উচিত। 
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পথ-ঘাট £ | 

পথ-ঘাটের অব্যবস্থাই গ্রাম্য জীবনের সবচেয়ে বড় অসুবিধা | কীচা মাটির পথ 
শীত-রীন্মে ধুলায় পূর্ণ থাকে এবং বর্ষার ক'মাস এমনই কর্দমাক্ত হয় বে, পথ-চলাচল 
অসম্ভব হয়ে উঠে । পথের এই শোচনীয় অবস্থার জন্যই গ্রামের বারো আন! স্থখই 
নষ্ট হয়ে যায়। তা ছাড়া, গ্রামের চারদিকেই থাকে পচা পানায়-ভর্তি একাধিক পুকুর, 
খানা, ভোবা। সেখানে বারো মাসই মশার বংশবৃদ্ধি হয়) তার ফলে বর্ষার দিনে 
গ্রামাঞ্চল ম্যালেরিয়ায় ভ'রে উঠে। তাই গ্রাম সংগঠনের প্রথমেই প্রয়োজন খানা- 
ডোবার সংস্কার করা এবং গ্রাম্য পথের উন্নতিসাধন। ধুলা ও কাদার হাত থেকে 
রেহাই পেতে হ'লে, গ্রামে গ্রামে খোয়ার রাস্তা নির্মাণের পরিকল্পন| গ্রহণ করতে 
হবে। ভালো রাস্তা না থাকার দরুন গ্রামবাসীর! আকস্মিক দুর্ঘটনার সময় বিপদে পড়ে 
এবং বহু সুযোগ-স্থবিধ| থেকে বঞ্চিত হয়| কাজেই, গ্রাম্য পথ-ঘাটের আশু উন্নতি, 
প্রয়োজন। 


বাজার-হাট £ 


গ্রায়শঃ গ্রামেই নিত্য বাজারের ব্যবস্থ। নেই। গ্রামে সপ্তাহে দুদিন কি তিনদিন: 
হাট বসে। সেখানে কেনা-বেচার জন্য বহু জন-সমাগম হয়। অথচ, সেই হাটের 
পরিবেশ কোথাও পরিচ্ছন্ন নয়। সেখানে পায়খান| ও প্রশ্রাবাগারের কোন ব্যবস্থা 
না থাকায়, হাটুরের। যেখানে-সেখানে প্রশাব ও মলত্যাগ ক'রে পরিবেশকে নোংরা 
কারে রাখে। ত! ছাড়া, হাটের আবর্জনা মাছের আশ পচে ও আবহাওয়াকে দুষিত 
করে। গ্রাম্য হাটের খোলা পরিবেশে খাবার কেনা-বেচা হয়। খোলা জায়গার ধ্ল। 
ও মাছিতে খাবার সহজেই দূষিত হয়। কাজেই, হাটের পরিবেশের এবং বিধি-ব্যবস্থার 
অচিরেই উন্নতি হওয়। উচিত। 
€মল। ও ভোজোও্জব £ 


গ্রামের বৈচিত্রযহীন জীবনের আনন্দোৎসব হচ্ছে মেলা । এই দিনটির জন্য যেন 
সমস্ত গ্রাম উন্মুখ হয়ে থাকে। কোন জাগ্রত দেব-দেবী অথবা! সিদধপুরুষের স্থানে: 
মেলা বসে। মেলায় বিপুল জন-সমাগম হয়। গ্রাম-গ্রামাস্তর থেকে লোক আসে। 
পথের ধারে গাছের তলায় যাত্রীদের ভিড় জমে। খারাপ তেলে-ভাজা পাপর, সন্তা 
খাবার খোলা রাস্তার ধারে কেনা-বেচা হয় । ধর্মের নামে পাগল অসংখ্য নর-নারী, 
ছেলে-বুড়ো সেই খাবার খেয়ে ব্যাধির কবলে পতিত হয় | স্বভাবতঃ নোংরা! ও 
অশিক্ষিত গ্রাম্য যাত্রীদের অনাবধানতার, অবিবেচক ব্যবসায়ীদের অব্যবস্থায় গ্রাম্য 
পরিবেশ এমনভাবে দুষিত হয় যে, মেলার সলে কলেরা মহামারীরপে দেখ দেয় | 
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কাজেই, মেলার সময় যাতে গ্রাম্য পরিবেশ দূষিত না হয়, সেজন্য সর্বপ্রকার প্রতি- 
ষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনের বিশেষ প্রয়োজন । 

যাত্রীদের স্বাস্থ্য-রক্ষার ব্যবস্থা 2 

মেলা উপলক্ষে গ্রামে বহু যাত্রীর সমাগম হয়। অধিকাংশ বাত্রীই আসে দুরাঞ্চল 

থেকে। মেলার সঙ্কীর্ণ পরিবেশে তাদের স্থান-সঞ্কুলান হয় না। ত ছাড়া, খাওয়া- 
থাকার অব্যবস্থা, পানীয় জলের অভাব, যেখানে-সেথানে মল-মুত্র ত্যাগ করা প্রভৃতি 
অস্বাস্থ্যকর অভ্যাসের দ্বারাই গ্রাম্য পরিবেশ দূষিত হয় । তাই দেখা যায় যে, এই 
বহিরাগত যাত্রীদের দ্বারাই কলেরা প্রভৃতি ব্যাধি গ্রামে বিস্তারলাভ করে। এইজন্য 
মেলার সময় বহিরাগত যাত্রীদের স্বাস্থা-রক্ষার দিকে সর্বাগ্রেই দৃষ্টি দেওয়া কর্তব্য। 
স্থানীয় হেল্থ অফিসারের সে যোগাযোগ ক'রে যাত্রীদের প্রত্যেককেই কলেরার 
 ইন্ছেকশন দেওয়ার ব্যবস্থা করা উচিত। 


চিকিৎসালয় ও প্রসুতি-সদন £ 

গ্রাম্য জীবনের আর একটি বড় অস্থৃবিধা ডাক্তারের অভাব | এখনো অনেক 
গ্রাম আছে, যেখানে কোন ডাক্তার নেই । অস্ুখ-বিস্থুথে, দৈব-দূর্ঘটনায় সেখানকার 
গ্রামবাসীরা হয় বিনা চিকিৎসার মারা যায়, অথবা ভাগ্যক্রমে বেঁচে উঠে। সভ্য 
স্বাধীন দেশের কোন গ্রামের এতখানি অসহায়তা সত্যই অভাবনীয়। আজকাল 
অবশ্য দু’তিনটি গ্রামের মধ্যস্থলে অথবা প্রায় প্রত্যেক ইউনিয়নে একটি কারে স্বসথ্য- 
কেন্দ্র স্থাপিত হয়েছে। কিন্তু সেখানে সাধারণ চিকিৎসার বিশেষ কোন ব্যবস্থা নেই। 
প্রাথমিক চিকিৎসার উপযোগী সামান্য যেটুকু করণীয় আছে, তা-ও সরঞ্জাম এবং উষধ- 
পত্রের অভাবে চিকিৎসকর| করতে পারেন না। এ ব্যবস্থার আশু প্রতিকার হওয়! 
দরকার । গ্রামে প্রস্থতি-সদনের প্রয়োজন সবচেয়ে বেশী । অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের 
দোষে, অব্যবস্থায় নিবিস্নে ভূমিষ্ঠ হওয়ার পরেও বহু শিশু মারা যায়; কাজেই, 
সেই শিশু-মৃত্যু এবং গ্রশ্থতির জীবন-রক্ষার জন্যই গ্রামে গ্রামে প্রস্থতি-সদন থাকা! 
উচিত। 


মানসিক স্বাস্থ্য 
মানুষের সম্যক স্বাস্্য তাঁর দেহ-মনের হুস্থতাকে নিয়ে। একজন সুস্থ 
মানুষের যখন মানসিক বিরতি ঘটে, তখন তাকে স্বাভাবিক মানুষের পর্যায়ে 
ফেল! যায় না। সে তখন স্বস্থ হয়েও অসুস্থ, অস্বাভাবিক মান্ুষ। মানুষের 
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সে অবস্থাটা সত্যিই যেমন ভয়াবহ, তেমনি শোচনীয় । কিন্ত সেই অবাঞ্ছিত অবস্থার 
কারণ কি? 

মনস্তাত্বিকর! মানসিক বিক্লুতির ত্রিবিধ কারণের উল্লেখ করেছেন। সেগুলি 
হচ্ছে__যথাক্রমে (১) শারীরিক কারণ, (২) বংশগতির প্রভাব এবং (৩) আথিক 
বা মানসিক কারণ। এ ছাড়া, স্নায়বিক বিপর্যয়েরও কারণ থাকতে পারে। 
অতিরিক্ত চিন্তা-ভাঁবন| যখন মনের স্সায়ুতে অনবরত ধাক। দেয়, তখন অবচেতন মনে 
যে ঝড় উঠে, সেই বিপর্যয়ের ফলেই মনের সমতা নষ্ট হয়ে যায়। তখনই মানসিক 
ব্যাধির স্ুষ্টি হয়। তাই মানসিক স্বাস্থ্য-রক্ষার জন্য সর্বদা মনকে প্রফুল্ল রাখতে 
হয়। কেমন ক'রে সহজ উপায়ে মনকে ভালে! রাখা যায়, সে সম্পর্কে গ্যেটে 
অবশ্যপালনীয় তিনটি নির্দেশ দিয়েছেন। সে নির্দেশগুলি সকল মানুষের ক্ষেত্রেই 
প্রযোজ্য। অসৎ চিন্তা, অসৎ কাজ ও অসৎ ধারণা থেকেই মানসিক বিপর্যয় আসে । 
তাই তিনি বলেছেন যে, এ ত্রিবিধ অবস্থা থেকে অব্যাহতি পেতে হ’লে প্রতিদিন. 
তিনটি কাজ করতে হবে। যথা-_রোজ ঘুম ভাঙার পর একটি ভালো ছবি (যে-কোন 
মহাপুরুষের) দেখতে হবে; সৎ চিন্তায় ক্ষণিকের জন্য মনোনিবেশ করতে হবে $ এবং 
একটা-না-একটা| ভালে! কাজ করতে হবে। এই ত্রিবিধ কাজের যোগফল মনকে 
সুস্থ ও সবল রাখবে।. তখনই জীবনাদর্শে নৈতিক বনিয়াদের উপর মন সুদৃঢ় 
হবে। 

এখন জানা দরকার, মানসিক ব্যাধি কয় প্রকার। সাধারণতঃ চার প্রকারের 
মানসিক ব্যাধি আছে। যণ1=(১) মানসিক ব্যাধি (1010 [7756016) Feeble * 
‘minded ), (২) মানসিক অপূর্ণতা ( Mental deficiency ১. (৩) অকিঞ্চিৎ 
মনংগীড়া এবং (৪) অপরাধ-গ্রবণতা। ( Delinquency ) 

এই বিক্লৃতির জন্য যে মনস্তাত্বিক কারণই সব সময় দায়ী, একথা কিন্তু এখনও 
প্রমাণিত হয়নি। তবে দৈহিক স্বাস্থোর উপরই যে মানসিক স্বাস্থ্য নির্ভর করে, 
সি দ্বিমত নেই। এখন জানা দরকার, এই মানসিক বিকৃতির কারণগ্ুলি 
ক। 

ভ্যানে বলেছেন যে, তিন স্তরের মনই এক স্থত্রে গাথা | তারা একত্রে অথবা 
সংবদ্ধ হয়ে কাজ করে। কোন কারণে সেই যোগস্থত্র ছিন্ন হ'লে, মানসিক বিরতি 
আসে। মৃগিব্যাধি বা উৎকগ্াবস্থা থেকেও সে অসহযোগ ঘট্‌তে পারে। 

শারীরিক বিরুতি ছাড়াও, মানসিক অসঙ্গতির আরও অনেক কারণ আঁছে। 
্যান্ডেলিন সাহেব এই প্রসন্দে বংশগতি ও পরিবেশের প্রভাবের কথা উল্লেখ 
করেছেন। তিনি বলেছেন যে, পাগলামিটা প্রায়শ: বংশাহুক্রমিক। তার পিছনে 


১৩৮ 


পরিবেশের প্রভাবও আছে। কোন্‌ প্রভাবের প্রতিক্রিয়া, কতটুকু, তার আহ্- 
পাতিক গড় কত, তিনি তা নির্ধারণ করেছেন! তিনি বলেছেন থে, (ক) বংশগতির 
দোষ শতকরা! ২৯ ভাগ, (খ) পরিবেশের প্রভাব শতকরা ৯ ভাগ এবং (গ) পরিবেশ 
ও বংখগতির জড়িত প্রভাব হচ্ছে শতকরা ৬২ ভাগ |; 

মানুষের মন বিশ্লেষণ ক'রে ক্রয়েড মনের তিনটি অবস্থার কথা উল্লেখ করেছেন । . 
তার মতে, মনের তিনটি স্তর আছে; যথ!_(১) সজ্ঞান মন, (২) প্রাকৃচেতন 
মন ও (৩) অনবহিত মন।' এই তিনটি মনের অন্তদরপ্রই মানসিক বিরতির কাঁরণ। 

মানসিক বিরুতির কারণ বিশ্লেষণ ক'রে জানা গেছে যে, পাঁচটি কারণে 
মানসিক বিরুতি ঘটতে পারে । যথা--৫১) নিউরসিস্‌ বা আ্বায়বিক দুর্বলতা থেকে, 
(২) উর্ধায়নের অভাবে, (৩) প্রতিক্রিয়ার সংগঠনে ( Reaction formation ), 
(৪) প্রতিহত প্রতিফলনে ( Want of projection ) ও (৫) বিগ্রহরূপী যৌন- 
প্রতিক্রিয়ার জন্য | ; 

এছাড়া, জ্যান্‌ আরও ছুটি কারণ উল্লেখ করেছেন। তিনি বলেছেন যে, 
দুটি স্বভাবের মান্য আছে; যথা_(১) বহিমুখী ( Extrovert ) ও (২) আত্ম- 
কেন্দ্রিক (Intr০ve৮6)। এই দুটি স্বভাবের প্রক্রিয়! চলেছে মনে মনে। বহিমুী 


০. মন চায় আত্ম-জাহির করতে; কারণ, আত্ম-প্রতিষ্ঠায় তার সুথ। কিন্তু যখন সেই 


আত্ম-প্রকাশের ক্ষেত্রে পদে পদে বাধা আনে, ব্যর্থতার অপমানে মন জর্জরিত হয়, 
তখন ভিতরে ভিতরে বিক্ষোভের সৃষ্টি হয় । সেই অতৃপ্ত মনের অসন্তোষ থেকে যখন 
মনের ক্ষমতা নষ্ট হয়ে যায়, তখনই মানসিক বিরক্তি ঘটে । আত্মকেন্দ্রিক মনেও 
অনুরূপ ছন্দ চলে। যে মন নিজের মাঝে আড়াল স্থষ্টি ক'রে আত্ম-গোপন করতে 
চায়, তার প্রবল ইচ্ছায় বুক ফাট্লেও মুখ ফোটে না। সেই অবদানের দুঃসহ 
বেদনা ক্রমাগত যে মনে জড় হ'তে থাকে, তার চাপেই একদিন সহনশীলতার বাধ 
ভেঙে যায়। তখনই মানসিক বিরতি আত্ম-প্রকাশ করে। - 
এখন এই মানসিক ব্যাধি নিরাময়ের ব্যবস্থাগুলি কি, মে সম্পর্কে কিছু আলোচন! 
করা দরকার! ফ্রয়েড অবশ্য বলেছেন যে, সব মানসিক ব্যাধির (উন্সত্র পাগলামি 
ছাড়া) চিকিৎসা একই রূপ | রোগীর মন বিশ্লেষণ ক'রে প্রথমে ব্যাধির কারণ নির্ণয় 
করতে হবে। দেখতে. হবে, কোন্‌ মনে কিসের ক্ষত আছে, অবচেতন বা গ্রাকৃচেতন 
মনের কোথায় ভয়, আশঙ্কা বা অসন্তোষ পুশ্তীভূত হয়ে আছে। সেই বেদনা-ব্যথা 
ও বিক্ষোভগুলিকে কৌশলে মন থেকে অপমারিত করতে পারলেই, মানসিক ব্যাধি 
দুর হবে। রোগীকে অজ্ঞান.ক'রে তার অনবহিত মনের কথাগুলোকে কোন রকমে 
সজ্ঞান মনের দরজায় পৌছে দিতে পারলেই, ক্রমে ক্রমে তার অনবহিত মন থেকে 
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যখন বহুদিনের পুঞ্জীভূত ভয়, দুঃসহ বেদনা এবং দীর্ঘদিনের ক্ষত মুছে যাবে, তখনই 
সে আরোগ্য লাভ করবে । এটি অবশ্য সময়সাপেক্ষ চিকিৎস|। 

এছাড়া, বংশগতি ও পরিবেশের জন্য যে বিরুতি, তার ব্যবস্থাপনা আলাদা । 
অবদমন, প্রবৃত্তির ছন্দ, শারীরিক অসঙ্গতি, বা অন্য কোণ কারণে যে মানসিক 
ব্যাধির স্্টি হ'তে পারে, ম্যান্ডেলিন সাহেব ও অন্যান্য মনস্তাত্বিকরা সে রোগ 
নিরাময়ের একটা লম্বা ফিরিস্তি দিয়েছেন। সেগুলি হচ্ছে__যথাক্রমে, 

(১) বংশগত বিকৃতির জন্য পরিবেশ ও বংশগতির উন্নতি দরকার। (২) 
শারীরিক বিরুতি-জনিত ব্যাধি হ'লে অথবা দুর্বলতা-জাত ব্যাধি হ’লে, শারীরিক 
উন্নতির প্রয়োজন। (৩) মানসিক ছন্দ থেকে বিরুতি ঘটলে মনের উতকঠা দূর 
করতে হবে। (৪) ব্যক্তিগত প্রবণতার অবদমন-জনিত ব্যাধি হ’লে, যার যেদিকে 
ঝোঁক (স্দীত, শিল্প, পাহিত্য প্রভৃতি), সে-বিষয়ে উৎসাহ দিতে হবে। (৫) 
.. * সহজাত প্রবৃতিগুলিকে কখনই অবদমন করা ঠিক নয়, সেগুলিকে অন্য পথে চালিত 
করাই বিধেয়। (৬) অক্ষমতার পরিপূরক হিসাবে অন্য শক্তিকে কাজে লাগাতে 
হবে| (৭) ব্যক্তিগত চাহিদামতে। : উর্বায়নের ( Sublimation ) প্রয়োজন | 
(৮) যৌন-বোধ সম্বন্ধে স্পষ্ট ধারণা দেওয়া এবং সামাজিক অভ্যাসের পরিমার্জন 
দরকার। (৯) ভাবী পিতামাতাকে যৌন-ব্যাধিমুক্ত করতে হবে। 

উপরোক্ত নির্দেশগুলির সুবিধা এই যে, এর মধ্যে প্রতিষেধক ব্যবস্থা এবং 
চিকিৎসার নির্দেশগুলি একই সঙ্গে দেওয়| আছে। - 


শারীরিক শিক্ষার মনত 

দেহকে বাদ দিয়ে মন নয়, মনকে বাদ দিয়েও দেহ সক্রিয় নয়। একটি অন্যটির 
পরিপূরক। মন থেকে দেহে, দেহ থেকে মনে প্রতিনিয়তই ক্রিয়া-প্রতিক্রিয়ার 
আবর্তন চলেছে। মনের ইচ্ছায় যে কাঁজের প্রেরণা, তার প্রকাশ-ক্ষেত্র দেহজ অঙগ- 
“ত্য | মনের সম্মতি না থাকলে হাতটুকু পর্যন্ত নাড়াচাড়া করা খায় না। মনে করুন, 
আপনার পিঠের এক স্থানে চুল্কাতে ইচ্ছা করছে, অস্বস্তিতে হাত ছুটো নিস্পিস্‌ 
করছে, অথচ আপনি মনে মনে সঙ্কল্প করলেন যে, কিছুতেই চুল্কাবেন না। শেষ 
পর্যন্ত মনেরই জয়লাভ হ'ল, হাত ছুটো বন্দী সৈনিকের মতো চুপ ক'রে রইল। এর 


কারণে শারীরিক শিক্ষার তথ্যে আছে দেহ-মনের ততৃ। শিক্ষাবিদ্রা তাকে 
শারীরিক শিক্ষার মনস্তত্ব ব'লে অভিহিত করেছেন। 

সাধারণ শিক্ষার যে নীতি, শারীরিক শিক্ষারও সেই রীতি। দেহ-মনের 
বিকাশ। প্রত্যেক বিকাশের একটা! ধারা আছে। তাকে পথ বা পদ্ধতি বলে। 
এই পদ্ধতি অঙ্গসারেই শিক্ষার ধারা নিয়ন্ত্রিত হয়। শারীরিক অনুশীলনের ক্ষেত্রেও 
সেই তত্ব_সেই কথা। শিক্ষাটা “শেখা” নয়, হওয়া’। তাই গ্যেটে বলেছেন যে, 
‘We learn nothing, but become something’| আমরা আসলে শিখি না 
কিছুই, হ'তে চাই মাত্র। অর্থাৎ, ব্যায়াম ক'রে আমরা হই ব্যায়ামবীর, খেলে হই 
খেলোয়াড়, শিখে হই শিক্ষিত, লিখে হই লেখক ইত্যাদি । এই যে শেখা বা মনে 
রাখা, তার মাত্র কতকগুলি “ছকৃ” নেই, “কান্ুন*-৪ আছে। সেগুলি হচ্ছে_-যথাক্রমে 
তৎপরতা-নীতি, অন্শীলন-নীতি এবং পরিণাম-পরিমিতি | 3 

এবার তত্ব-বিশ্লেষণে আসা যাক। তৎপরতা-নীতি (Laws ০৫ readiness) 
প্রথম আলোচ্য বিষয় । এর মধ্যে আছে প্রস্তুতি, প্রয়োগ এবং সর্বোপরি একটা 
প্রচেষ্টা । যখনই মানুষের কিছু করার ইচ্ছা হয়, সে একটা কিছু করবার চেষ্টা 
করে। তখনই একটা বিশেষ “ধরনে তার কাজ আরম হয়| অবশ্য, এই প্রচেষ্টার 
তাগিদ আসে বাইরে থেকে । কোন-না-কোন বহিঃপ্রেরণ| দ্বারাই সে পরিচালিত 
হয়। কাজ আরভের আগেই চলে প্রপ্ততি। যে কাজে স্বস্তির আনন্দ যত বেশী, 
সেই কাজেই “তত তার আগ্রহ। কিন্ত যেই কোন কাজে একট! বিরূপ অঙুভূতির 
্ষ্টি হয়, তখনই কর্মীর মন অপ্রসন্ন হয়ে উঠে। ফলে, যে প্রতিক্রিয়ার স্যষ্টি হয়, 
সেটাই কাজের ক্রমোন্নতিকে ব্যাহত করে। তখন পদে পদে অনিচ্ছার বাধ প্রবল 
হয়ে উঠে। আর সে কর্মস্প্হা থাকে না। মনে কর! যাক, একজন ক্ষুধার্ত হয়েছে, 
ক্ষুধার তাড়নায় সে কিছু আহার্য চায়। শত চেষ্টা ক'রেও কোন আহাৰ্য জুটুল 
না। তখনকার সেই ব্যর্থ হতাশার মধ্যে তার মনে যে অগ্রীতিকর প্রতিক্রিয়ার স্থষ্টি 
হবে, সেটাই ঘাত-প্রতিঘাতে তার মনকে বিষিয়ে তুলবে। তখন তার. মনে জাগবে 
একটা বিরক্তিকর অনুভূতি । কারণ, বাসনা যেখানে - প্রবল, প্রতিক্রিয়া ও সেখানে 
সেই অনুপাতে তীব্র। অন্যদিকে, ফলপ্রাপ্তির মধ্যে যেখানে কোন বাধা নেই, মন 
সেখানে তৃপ্তির আনন্দে ভরে উঠে | সে আনন্দের মধ্যে যে আত্ম-প্রসাদ আছে, তা 
মানুষকে পরিত্ৃপ্তি থেকে পরিণতির দিকে যাওয়ার উৎসাহ যোগায়। এই প্রেরণা 
আসে “অভাব-বোঁধ” থেকে । ফলে, মানুষের প্রত্যেক আকাজ্ছার পিছনে কাজ 
করে তার অন্তনিহিত প্রবণতা । তা আবার বহুবিধ ইচ্ছা দ্বারাও নিয়ন্ত্রিত হয়| 
তার মধ্য আবার অর্জন, বর্জন, গ্রহণ এবং নির্বাচনেরও প্রশ্ন থেকে যায়| এই সব 
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কারণে আমরা যা করি, তার পিছনে থাকে সামাজিক অনুমোদন লাভের ইচ্ছা ; 
কখনও বা! থাকে প্ৰভুত্ব লাভের বাসনা, কখনও ছুঃখকে জয় করার প্রচেষ্টা অথব। পালা 
দেওয়ার ইচ্ছা যাঁথা চাড়া দিয়ে উঠে |  এবংবিধ অন্ভূতি-জনিত যে প্রতিক্রিয়া, 
ত শারীরিক শিক্ষারই বিচিত্র প্রকাশ । এই প্রকাশের প্রত্যেকটি ক্রিয়া-প্রতিক্রিয়ার 
মধ্যে আছে প্রস্ততি ও প্রয়োগের ব্যস্ততা | 

এই তৎপরতার সন্দে যখনই প্রবল ইচ্ছ| যুক্ত হয়, তখনই সে অভিপ্রায় রূপায়িত 
হ'তে চাঁয়। ভাবনা তখন কাজ হয়ে দেখা দেয় | যে-কোন শিক্ষার ক্ষেত্রেই সেই 
একই কথা | শিশুরা যখন কিছু শেখার জন্য উদ্গ্রীব হয়ে উঠে, তখনই তার শিক্ষা 
হয় বিশেষভাবে কার্যকরী | শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রেও এই তৎপরত-নীতির ব্যাপক 
প্রয়োগ দেখা যায়। খেলাধূলার সর্বক্ষেত্রেই যাতে শিশুর সহজাত স্বাভাবিক অঙ্গ- 
ভ্দীগুলিকে কাজে লাগানো যায়, সেদিকে সজাগ দৃষ্টি দেওয় দরকার । প্রত্যেকটি 
শিশুর মধ্যে একটা জন্মগত ক্রীডা-প্রবণতা আছে, সেজন্যই শিশুরা খেলতে ভালবাসে । 
এটাই ক্রমবর্ধমান শিশুর স্বাভাবিক প্রবণত|। কিন্ত প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শারীরিক 
শিক্ষার শ্রেণীতে যে ধরনের নিয়ন্ত্রিত খেলাধূলার ব্যবস্থা আছে, সেই গতানুগতিক 
খেলা শিশুরা পছন্দ করে না| অনেক ক্ষেত্রে নিয়ন্ত্রিত কুচকাওয়াজ” শেখানো হয়। 
তা বয়সের অনুপাতে গুরু ব্যায়াম এবং শিশু-প্রণবতার পরিপন্থী । এই কারণে 
সেই ব্যায়াম শেখার জন্য যে অনুশীলন, প্রস্তুতি ও ভারসাম্যের প্রয়োজন, প্রাথমিক 
বিদ্যালয়ের অধিকাংশ শিশুর ত| থাকে না। তাই খেলাগুলি বুঝতে, অনুধাবন 
করতে শিশুর অপটু অন্র-প্রত্যঙ্গগুলি যেন কিছুতেই পেরে উঠে না'। ফলে, তার 
মনে একটা অগ্রীতিকর প্রতিক্রিয়ার সৃষ্টি হয়। তাই স্বৈচ্ছিক খেলা ছাড়া অন্য 
খেলায় ছোটর আশানুরূপ আনন্দ পার না| এই কারণে স্বৈচ্ছিক খেলাকেই বলা! 
হয় শিশুর নিজস্ব খেল। 
অনুশীলন-নীতি ( Laws of exercise ) 8 | 

শেখা মানেই অনুশীলন করা সমস্ত শিক্ষার প্রথম পর্যায়ে আছে অনুধাবন আর 
অন্তুশীলন। তারপর পুনরাৰৃত্তি। পুনরাবৃত্তি থেকে অভ্যান এবং তা থেকেই শিক্ষা। 
অর্থাৎ, “If ৪ person repeats a reaction for a number of times, it 
becomes easier for him to react in that আ৪১”। বার দুই একট! কাজ 
ক'রে যখন, একটা ধরন পাঁওয়! যায়, তখন সহজেই সে কাজটি সুচারুভাবে করা যায় । 
যেমন-_মেঠে| পথে চলতে চলতে পারের দাগে দাগে পথ-রেখার সষ্টি হয়, তেমনি 
অঙ্গুশীলনের পুনরাবৃত্তি থেকে অভ্যাস পুগ্নীভূত হয়। ধরা! যাক, একজন ফুটবল 
খেলা শিখতে চায়। তার জন্য রোজ মাঠে গিয়ে তাঁকে নিয়মিত অঙ্গশীলন করতে 
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হবে, যতদিন না সে ফুটবল খেলা শিখতে পারে। হাজার বক্তৃতা দ্বারা যা সম্ভব 
হ’ত না; অঙ্থশীলনের দ্বারা তা কার্যকরী হ’ল। নিত্য অভ্যাসের দ্বারাই প্রাতি- 
ক্রিয়াগুলি যতই আয়ত্তে আসে, ততই শেখাটা সহঙ্-স্বাভাবিক হয়ে উঠে। এই 
শেখার প্রেরণা, যোগায় গ্রীতিকর অন্ভূতি। যতক্ষণ কোন অগ্রীতিকর ঘটনা, 
ক্লান্তি অথবা অক্ষমতা প্রস্তুতির পথে বাধার স্থষ্ট না করে, ততক্ষণ শিখতে কোন 
বেগ পেতে হয় না। অনেক সময় দেখা যায় যে, খুব ভালো খেলোয়াড়ও মরশুমের 
আগে কিছুদিন অনুশীলন না করলে হঠাৎ মাঠে নেমেই ভালো খেলতে পারে না 
কিছুদিনের অনভ্যাসের ফলে বহিঃপ্রেরণা, এবং প্রতিক্রিয়ার সঠিক যোগাযোগ ঘটুল 
না। ফলে, অনুধীলনকারী নিভুলিভাবে, স্বাভাবিক উপায়ে দ্রুতোন্নতি করতে পারল : 
না। পক্ষান্তরে, অভ্যাসের দ্বারাই অনুশীলনে নৈপুণ্য আসে । 1 
পরিণীম-পরিমিতি ( Laws of effect ) ৪ 

প্রত্যেক কাজের আরভ এবং শেষ আছে। শেষ কলাফলটাই কাজের পরিণাম | 
কাঁজের পরিণামেই যখন কোন বিরূপ প্রতিক্রিয়ার টি ন| হয়, তখন অনুশীলনকারীর 
মনে একটা আনন্দময়: গ্রীতিকর অনুভূতি জাগে $ এবং প্রত্যেক অভ্যাসের উপর 
পরিণামের ছাপ স্পষ্ট হয়ে উঠে। মনে করা যাক, একজন সাঁতার শিখছে । জলে 
মুখ ডুবিয়ে সীতার কাটার সময় কোন কারণে তার নাকে জল ঢুকে. গেল; 
তার ফলে সীতারুর সাময়িক যে কষ্ট হবে, সেই অপ্রীতিকর অনুভুতি তার.মনে সদা 
জাগ্রত থাকবে। সে আর কিছুতেই জলের নীচে থেকে নিশ্বাস নিতে চেষ্টা করবে 
না। অতঃপর সে যখনই সীতার কাটবে, তখনই সে এ-বিষয়ে এতই সজাগ থাকবে 
যে, সে আর কিছুতেই সেই অপ্রীতিকর অনুভূতির পুনরাবৃত্তি ঘটতে দেবে না। 
যেভাবে নিশ্বাস নিতে এতটুকু কষ্ট না হয়, ন্লাতার কাটার সময় সেইভাবেই নিশ্বাস 
নেওয়ার অভ্যাস করবে । যে অভ্যাসের অনুভূতি যত প্রীতিকর হবে, ততই সেই 
অনুণীলনের প্রতি তার অনুরাগ জন্মাবে।' ফলে, সে অভ্যাস সুদৃঢ় হবে। এটাই 
হচ্ছে শিক্ষার পরিণাম-নীতি। গেট্দ্‌ও তাই বলেছেন যে, সমগ্রভাবে দেখলে বলা 
চলে যে; ব্যক্তিবিশেষ সেই খেলারই পুনরাবৃত্তি করতে চায় যা মোটামুটিভাবে 
গ্রীতিকর ; আর যা অগ্রীতিকর, তার জন্য কেউ কন্সিন্কালেও অনুশীলন করতে 

চায় না। 

- _ শারীরিক শিক্ষার শিক্ষকদের বিশেষভাবে এই কথাটাই স্মরণ রাখতে হবে। 
শ্রেণী-পরিচালনার সময় সর্বদা লক্ষ্য রাখতে হবে যে, কোন্‌ পদ্ধতি প্রয়োগের 
দ্বারা ছাত্ররা বেশী উপরুত হচ্ছে, কোন্‌ কৌশল সহজে শেখানো যাচ্ছে। অগ্রীতিকর 
অন্ুভূতিগুলিকে যতই শেখানোর সময় পরিহার করা যাবে, ততই শ্রেণী-পরিচালনার 
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কাজ সার্থক হবে। এই ভালো-মন্দ লাগার উপরই অনুশীলনকারীর পরিণাম অনেকটাই: 


নির্ভরশীল । অর্থাৎ, তার উপরই শিক্ষার্থীদের সাফল্য বা অুতকার্ধতার গড় নির্ভর 
করে। কাজেই, কোন একটা শিক্ষণ-পদ্ধতি প্রয়োগ করতে হ’লেই এমন একটা 
পরিকল্পনা প্রস্তুত করতে হবে যে, সে অনুশীলনে শিক্ষার্থীযাত্রেই অল্প-বিস্তর উপকৃত 
হবে। সহজ স্বাভাবিক উপায়ে শিক্ষার্থী একটা কিছু করতে খিখবে। পক্ষান্তরে, 
কেউ যদি বার বার চেষ্টা ক'রেও বিফলমনোরথ হয়, তবে সে নিশ্চয় নৈরাশ্যে ভেঙে 
পড়বে। এমনকি শেষ পর্যন্ত সে অনুশীলন থেকে বিরত হবে। 


.শিক্ষণ-তত্বের প্রয়োগ £ 


প্রয়োগ-তত্বের প্রধান কথা হচ্ছে যে, নীতিগুলোকে ঠিক ঠিকভাবে কাজে 
লাগানো। তার জন্য অভিজ্ঞতা এবং বিশেষ পর্যবেক্ষণের প্রয়োজন। শিক্ষণ- 
তত্ব প্রয়োগের নীতির পিছনে থাকবে উল্লিখিত উদ্দেশ্গুলি। এই প্রয়োগ-নীতির 
প্রধান উদ্দেশ্য হবে, যে অবস্থায় যেখানে যে নীতিটা প্রয়োগ করলে শেখার অনুশীলন 
সার্থক হবে, সেই উপায়গুলিকে অধিকতরভাবে কাজে লাগানোর চেষ্টা কর! । 
থে কাজে বা! খেলায় ছেলেদের অনিচ্ছা প্রকাশ পাবে, পাঁরতপক্ষে__কর্তব্যের 
খাতিরে__সেই খেলা বা কাজের জন্য ছেলেদের গীড়াপীড়ি করা উচিত নয়'। 
মনে করা যাক-যে, একলন স্রিংবোর্ড থেকে উল্টো দিকে ডিগ বাজি খাওয়া 
শিখতে চায় ; অথচ, সে কিছুতেই উল্টো ডিগ্‌বাজি খাওয়ার সহজ পদ্ধতিটি আয়ত্ত 
করতে পারছে না। যিনি শিক্ষা দিচ্ছেন, দুৰ্ভাগ্যবশতঃ তারও সে কৌশল জানা 
নেই ; সেক্ষেত্রে ডিগবাজি খাওয়া শেখার জন্য কখনই শিক্ষার্থীর উপর জুলুম করা 
উচিত নয়। তাতে হিতে বিপরীত ফল হ'তে পারে। বিবেচক শিক্ষক নিশ্চয় সে সময় 
বিরত হবেন। পথ না জানা থাকলে কি পথ দেখানো যায়? যে কৌশল ছেলেরা 
সহজেই ধরতে পেরেছে, পালাক্রমে বার বার সেটার পুনরাবৃত্তি করার সুযোগ 
দিতে হবে। যখন কোন বিষয়ে অঙ্থশীলনকারীর আগ্রহ ও অনুরাগ সঞ্চার হয়, 
তখনই সে অন্ুমীলন কলপ্রদ হস্তে পারে। সেই প্রীতিকর অবস্থার মধ্যে 
অন্ুশীলনকারী সক্রিয় অভ্যাসের দ্বারা নিভূ লভাবে যে-কোন কৌশল আয়ত করতে 
পারবে। অখণ্ড মনোযোগে এবং সাগ্রহে যে কাজ দশ মিনিটে করা যায়, অনিচ্ছায় 
সেকাজ এক ঘণ্টায়ও করা সম্ভবপর হয় ন৷। যখন অগ্রগতির প্রতি পদক্ষেপে 
আনন্দ এবং উদ্দীপনা! বৃদ্ধি পায়, তখন কাজের মধ্যে প্রেরণা আসে ; তখন সিদি- 
লাভের আনন্দে কোথা দিয়ে যে সময় কেটে যায়, ত! টেরই পাওয়া যায় না। অর্থাৎ, 
প্রয়োগ যেখানে স্থষ্ট, সেখানে আনন্দ এবং সাফল্য--ছুইই আছে। 
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বসভিজ্ঞতা-জাঁত ভাবনা ও প্রাসঙ্গিক শিক্ষা ( Concomitant and 
Associated Learning ) 8 
জানা থেকে অজানায় যাওয়াই হচ্ছে জ্ঞান-সমুদ্ধির নীতি । এক প্রসঙ্গ থেকে 
অন্য প্রসন্দের যে উদ্ভব এবং তার জন্য যে ভাবনাঁ_সেটাই যথাক্রমে শেখার 


' ছুটি দিক। তার একটি হচ্ছে অভিজ্ঞতা প্রস্থত ভাবনা, অন্যটি হচ্ছে প্রাসঙ্গিক 


শিক্ষা। এর মধ্যে একাধারে পরিচয় এবং পরিবর্তনের ধারা আছে। নৃতন 
কাজের প্রত্যেক অভিজ্ঞতাই অন্ুশীলনকারীর মধ্যেই আনে একটা পরিবর্তন। 
এটাই শেখার প্রত্যক্ষ ফল। পরোক্ষভাবে চলে সংগঠনের কাজ। শেখার এ 
ছুটি দিক ছাড়াও, অনেক ক্রিয়া-প্রক্রিয়া আছে। কারণ, প্রত্যেকটি শেখাই হচ্ছে 
কতকগুলি প্রতিক্রিয়ার সমষ্টি । এই প্রতিক্রিয়াগুলি এমনই জটিল এবং ব্যাপক 
যে, যেকোন অঙ্-নঞ্চালনের সামান্যতম ভন্দীর সঙ্গেই কত-না প্রতিক্রিয়া 
বিজড়িত। অন্যদিকে আমর! যেভাবে বানান শিখি বা বন্ধুকে চিঠি লিখি, সেই 
প্রচেষ্টার গিছনে আছে ইচ্ছা এবং ভাবনার উৎস। কাজেই বুঝা যাচ্ছে 
যে, প্রত্যেক অভিজ্ঞতার মধ্যে আছে নানারকম শিক্ষার বীজ, যদিও আমরা 
এক সময়ে আপাতদৃষ্টিতে কেবলমাত্র একটি বিষয়ই শিক্ষা করছি। অথচ 
এই প্রস্তুতির আগে ও পিছনে আছে কত-না উদ্যম, পূর্ব অভিজ্ঞতা এবং 
কত সংখ্যাতীত প্রতিক্রিয়ার সমষ্টি। কিল্প্যাট্ট্রক এই পদ্ধতির নামকরণ 
করেছেন প্রাসঙ্গিক শিক্ষা বা প্রাথমিক পৃরিচিতি। উদাহরণস্বরূপ, “বেস'বল 
খেলার কথা উল্লেখ করা যেতে পারে। এই খেলা চালু করার আগে দেখতে 
হবে, এই খেলা ছেলেদের, কাছে হৃদয়গ্রাহী হবে কিনা) অথবা, কেমন করে, 
কি পদ্ধতিতে শেখালে ছেলেরা তাড়াতাড়ি শিখতে পারবে। অনুশীলনের সময় 
আরও সতর্ক হ'তে হবে। ব্যাট করার সময় ছাত্ররা যাতে উৎসাহ পায়, 
সেজন্য ক্রমান্বয়ে. কৌশলগুলি দেখিয়ে দিতে হবে। তার ফলে শিক্ষার্থীদের 
মধ্যে আগ্রহের সঞ্চার হবে। ফলে, অনুশীলন করতে করতে শিক্ষার্থীরা যখন 
তাড়াতাড়ি সেই খেলার কৌশল আয়ত্ত ক'রে নৈপুণ্য লাভ করবে, তখনই 
শিক্ষকদের যোগ্যতা ' প্রমাণিত হবে। তখনই সে শেখাট| হবে একাধারে আনন্দ 
ও গৌরবের বিষয়। এই যে শিক্ষার্থীর! ব্যাট করার নৈপুণ্য অর্জন করল, তারা 
যা শিখল, সেটাই হবে তাদের প্রাথমিক শিক্ষা ( Primary learning )। 
এট! অনুশীলনের প্রত্যক্ষ ফল। আর পরোক্ষভাবে আসবে প্রাসদ্িক শিক্ষা। 
কোন একটি কাজের স্ত্র ধরে প্রস্ঘতঃ যে ভাবনার উদয় হয়, মনে যে প্রশ্ন 
জাগে, তার সমাধান খুঁজে পাওয়া যায় কর্মব্যস্ত প্রাসঙ্গিক অভিজ্ঞতা থেকে। 
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মনে করা যাক যে, ব্যাট্বল খেলার পর ছেলেদের মনে কতকগুলি প্রশ্ন জাগল। 
প্রথম মনে হ'ল, কি কাঠ দিয়ে এবং কেমন ক'রে ব্যাট তৈরি হয়? বাণিশের 
রঙ কেমন, অথবা কোথাকার ব্যাট ভালো ?__-এইভাবে প্ৰসঙ্গক্ৰমে ব্যাটুবলের 
ব্যবহারিক প্রয়োগের অতিরিক্ত যে বাড়তি জ্ঞান, তাকে প্রাসদিক শিক্ষা 
‘বল! চলে। আর ব্যাট করার অভিজ্ঞতা থেকে পরোক্ষভাবে শিক্ষার্থীদের 
যে মনোভাব গড়ে উঠে, যে গুণাবলী জাগ্রত হয়, তাকে বলা হয় অভিজ্ঞতী- 
প্রস্থত শিক্ষা। এই খেলাধূলা প্রসঙ্গে খেলোয়াড়দের মনে যে সব গুণাবলী 
যেমন স্যায়নিষ্ঠা, সহযোগিতা, দলগ্রীতি, সাহস প্রভৃতি__জাগ্রত হয়ে উঠে, সেগুলি 
দ্বারা তাদের মনোভাব সংশোধিত হ'তে পারে । এই কারণে অনেক শিক্ষাবিদ্ই 
বলেছেন যে, প্রাসঙ্গিক অথবা প্রাথমিক শিক্ষার চেয়ে অভিজ্ঞতা-জাত পরোক্ষ 
শিক্ষা কোন অংশে কম নয়। তারা আরও বলেছেন যে, খেলোয়াড়দের এই 
সমস্ত মনোভাব (৭tiংঘde )_যেমন অন্যের প্রতি সদ্যবহার, সম্প্রীতির সঙ্গে 
লো অনেক সময় মহৎ উদ্দেশ্য ও আদর্শের দ্বারা প্রভাবিত হয়। সেটা চরিত্র- 
গঠনের দিক থেকে কম লাভ নয়। কাজেই, এটা ব্যবহারিক শিক্ষার একটা ব্যাপক- 
তর দিক । এইজন্য শারীরিক শিক্ষার সুবিধা অনেক, পর্যবেক্ষণের ক্ষেত্র বড়; এবং 
সেগুলিকে ষখাষথ কাজে লাগানোর দায়িত্বও অনেক বেশী। 
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কাপড় মাপার জন্য যেমন ফিতে, তেমনি শেখার গতি-রেখ| পরিমাপের জন্য 
এই প্ৰগতি চিত্ৰ ("এরই পরিপ্রেক্ষিতে রিড. পেরি উতিকে জানা যায়। 
কোন কাজ বা অনশীলনের রৈখিক চিত্র হচ্ছে শেখার এই বক্ররেখাগুলি। কোথা! 
থেকে কতদূর যে শিক্ষার্থীরা এগুলো, অথবা তার! কখন কোন্‌ পর্যায়ে উন্নীত 
হয়েছে, তার ক্রমোন্নতি ধরা পড়ে এই শেখার বক্ররেখীয়। ব্যক্তিবিশেষের 
শেখার ক্ষমতা কি, যোগ্যতার সামর্থ্য কত, অথবা প্রতিটি কাজের প্রতিক্রিয়া থেকে 
কি হারে এবং কি পরিমাণে সাফল্য আসছে,_ এককথায়, শেখার বক্ররেখাই 
হচ্ছে তার বৈথিক চিত্র। তাকে কেউ কেউ শেখার প্রগতি-পত্রও বলেছেন। 
এই গতি-চিত্রের প্রক্কৃতি কি হবে, তা নির্ভর করবে যে ধরনের কাজ- শেখাতে হবে, 
তার উপর। কাজেই, যে-কোন ছুটি ভিন্নমুখী শিক্ষা-পর্বের গতি-চিত্র বা প্রগতির 
ধরন এক নয়; এই কারণে শিক্ষণ-গতি-রেখার এমন কোন সাধারণ বৈশিষ্ট্য নেই, 


য| শেখার সর্ব পর্যায়ে প্রযোজ্য হ'তে পারে। তার একাধিক কারণও আছে। : 
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হি টিন 


লা লারা 


প্রথমতঃ, ব্যক্তিবিশেষের যোগ্যতা, কার্ধ-ক্ষমতা এবং প্রতিক্রিয়া স্বতন্ত্র । তা ছাড়া» 
পরিবেশ এবং পরিস্থিতির প্রভাবও থাকে সকল ধরনের শিক্ষার পিছনে | মনে করা 
যাক, একজন শিল্পীর কাছে তিনজন ছাত্র কাজ শিখছে। শিল্পী নিরপেক্ষভাবে, সমান 
আগ্রহে এবং বিশেষ বত্রসহকারে শিক্ষার্থীদের একই বিষয় শিক্ষা দিলেন) কিন্ত 
শিক্ষান্তে যে পরীক্ষা গৃহীত হ’ল, তাতে দেখা গেল যে, তিনটি ছাত্রেরই প্রগতি-চিত্র 
বিভিন্ন হয়েছে। এখানে পরিবেশ, পরিস্থিতি এবং সুযোগ-জুবিধা এক হ'লেও, 


* প্রত্যেকের ব্যভিগত গ্রহণ-ক্ষমতা। ও সামর্থ্য অনুসারে শেখার মধ্যে পার্থক্য ঘটুল। 


আরও-একটি ব্যবহারিক উদাহরণ দেওয়া যেতে পারে। একজন ভালো! ক্রিকেট 
খেলোয়াড় যে ও্যাগ্যতার সঙ্গে নিপুণভাবে, ব্যাই চালন! করতে পারে, যেভাবে 
তাড়াতাড়ি রান্‌ তুলতে পারে, অন্য একজন নিপুণ খেলোয়াড় কি ত! পারে? কোন _ 
কোন ক্ষেত্রে হয়তো কতকগুলি বৈশিষ্ট্য প্রায় সমস্ত শিক্ষা-প্রকুতির বক্ররেখায় দেখা, 
যায়; কিন্ত সর্বাবস্থায় তার হার বা পরিমাণ এক নয়। এমনকি যে-কোন দুটি 
বক্ররেখার মূল্য তুলনামূলকভাবে এক নয়। ক্ষেত্রবিশেষে তে! সেগুলি এক নয়ই, 
কাজেকাজেই তার নির্দিষ্ট কোন গড় নেই। কখনও হয়তো! কোন কোন বৈশিষ্ট্যের 
মধ্যে একটা সমত! পরিলক্ষিত হয়; কিন্তু সেই অভ্যাসের শুরু থেকে শেষ পর্যন্ত 
উন্নতির প্রগতি কখনও এক পর্যায়ে হওয়া সম্ভবপর নয়। শেখার প্রথমদিকে 
হঠাৎ যে দ্রুত উন্নতি সাধিত হয়, মনস্তাত্বিকরা তার নামকরণ করেছেন প্রথম নিঝ'র 
(initial spurt ) | গোড়ার দিকে এত দ্রুত উন্নতি হওয়ার প্রধান কারণ হচ্ছে 
যে, প্রথম অবস্থার প্রতিক্রিয়াগুলি সহজ সরল ব’লেই ত! আয়ত্ত করতে শিক্ষার্থীদের 
কোন বেগ পেতে হয় না। কিন্তু অনুশীলনের সন্ধে সঙ্গে যতই জটিল প্রতিক্রিয়ার 
সম্মুখীন হ'তে হয়, ততই সেগুলি অঙ্ুধাবন করতে সময়, শ্রম ও অধ্যবসায়ের প্রয়োজন 
হয়। ফলে, উন্নতির চড়াইয়ে উঠতে দেরী হয়। তাই সেই অবস্থায় বক্ররেখার 
প্রগতি মন্থর হয়ে আসে। শেখার গোড়ার দিকে উৎসাহ থাকে অদম্য ; ফলে, শিখতে 
বিশেষ অহ্বিধা হয় না|: সঞ্চালক-ভঙ্গীর বা! মটর স্বিলের ক্ষেত্রে, যেখানে প্রায়শঃ 
কোন জটিল প্রতিক্রিয়া নেই, সেখানে অনায়াসেই একটা কিছু শিক্ষা করা যায় । 
প্রতিক্রিয়াগুলি সাময়িক বা বিক্ষিপ্ত হ’লেও, তার প্রভাব স্থায়ী এবং ব্যাপক | 
তার মধ্যে একটা অন্তনিহিত অখপগ্ততা আছে। তাই প্রতিক্রিয়া গুলিকে সমগ্রভাবে 
গ্রহণ করা উচিত| তা হ’লেই শেখার মধ্যে দেই অথগ্তাকে পাওয়া যায়; 
সেটাকে জীবন-অভিজ্ঞতার প্রবাহ বলা চলে। শেখার চড়াই পার হয়ে যে সমতল 
গতি-রেখা আছে, তাঁকে “প্লেটো? বা মালভূমি বলে। সে অবস্থায় শেখার কাজটা 
প্রায় স্তিমিত অবস্থায় থাকে, পরিণাম ও পরিমিতির মাঝের এই সময়টা যেমন 
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অনর্বর, তেমনি অফলপ্রস্থ। এই যে সাময়িক বিরতি, এটাকে পরবর্তী শিক্ষার 
্রস্থতি-ক্ষেত্র বলা চলে। তখন অবশ্য পুনরাবৃত্তি চলে, শেখা জিনিসের ঝালাই 
হয় ভিতরে ভিতরে । এককথায়, এটাই হচ্ছে পূর্ব স্থচীর পুনরালোচনা আর পরবর্তী 
'আরভের প্রারম্ভিক ভূমিকা । 
প্রত্যেক শারীরিক অনুশীলনের একটি সীমা-রেখ। আছে__যাঁর সন্নিকটে যাওয়া 
যায়, কিন্তু সেখানে পৌছানো যায় না। যদিও যে-কোন পরিস্থিতির সঙ্গে খাপ 
খাইয়ে নেওয়ার অনন্ত শক্তি মানুষের আছে, তথাপি কার্ধক্ষেত্রে মান্ষের দৈহিক 
ক্ষমতা সীমাবদ্ধ। দৈহিক গঠনের অন্থবিধার জন্য পারতপক্ষে যা হওয়া উচিত, 
তা মাইবের দ্বারা সম্ভবপর হয় না। বিশেষ ক'রে ক্ষিপ্রতার ক্রমবৃদ্ধির ক্ষেত্রে । 
' নিরলস প্রচেষ্টায় যতটা কর! সম্ভব, তাকে মনস্তাত্বিকর! বলেছেন, আশ্থমানিক 
উ্ধসীমা। সোজা দৌড়ের ক্ষেত্রে যে “বিশ্বরেকর্ড” সৃষ্টি হয়েছে, এতদিনের 
অঙ্ছশীলনের পরেও জগতের ক’জন দৌড়ের সেই পর্যায়ে যেতে পেরেছেন? যদিও 
বিশ্ব অলিম্পিকের ফলাফল থেকে বার বার প্রমাণিত হয়েছে এবং হচ্ছে যে, 
শৈত্য-ক্ীড়া-প্রতিযোগিতার সর্বকষেত্রেই প্রভূত উন্নতি সাধিত হয়েছে। তথাপি 
যে কোন কোন ক্ষেত্রে একটা অস্থতপূর্ব, অভাবনীয় উন্নতি দেখা, গেছে, এমন 
সয়। যখন কেউ শেখার বক্ররেখার সীমান্তে এসে পৌছায়__যার পর আর কোন 
উন্নতি সম্ভব নয়, সেই অবস্থাকে বলে শিক্ষার্থীর মনস্তাত্বিক সীমা। শারীরবৃত্তের 
সামর্থ্যের মধ্যে যা সম্ভব, সেই অঙ্তুশীলনী-স্তরকে মনস্তাত্বিক সীম। বলে অভিহিত 
করা চলে। 
হয়তো! গুটি কয়েক শ্রেষ্ঠ '্যাথেলেট” কোন কোন প্রতিযোগিতার ক্ষেত্রে 
এই মনস্তাত্বিক সীমায় এসে পৌছেছেন, সেটা অবশ্য বিশেষ উন্নতির একটা 
স্বতন্ত্র নজির। কাজেই, তা নিয়ে শারীরিক শিক্ষকদের মাথা ঘামানোর কিছু 
নেই। অন্যপক্ষে, অনেকে ষগন তার দৈহিক সামর্থ্য অনুযায়ী দেহ ও মনের দিক 
থেকে এ পর্যায়ের কাছাকাছি এসে -পৌছেছে, সেখানে তাদের পরবর্তী অনুশীলনের 
নির্দেশ কি হবে, সেটা নিঃসন্দেহে একটা সমস্তার কথা। এই প্রসঙ্গে আরও 
কয়েকটি প্রশ্ন আছে। কারণ, সে অবস্থাটা এমনই এক পর্যায়ের কথা,-_যেখানে 
শিক্ষার্থী প্রাণপণ চেষ্টা করলেও যে আরও কিছু উন্নতি করতে পারবে,_তাঁর 
কোন স্থিরতা নেই; কাজেই, যেখানে আর কোন পথ খোলা নেই, সেখানে 
তার পরবতী নির্দেশ কি হবে? উদাহরণস্বরূপ, মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের 
বই পড়ার কথা বলা চলে। অনেক ক্ষেত্রে দেখা. যায় যে, মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের 
পড়া শেষ হ’লেও অনেক ছাত্রদেরই ক্রুতপঠন-্ষমতার কোন উন্নতি হয়নি। 
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অথচ তার জন্য তাদের কোন ভাবনা নেই, এমনকি পঠনোন্নতির জন্য তাদের কোন 
উগ্ভমই দেখ| যায় না। হাতের লেখার ক্ষেত্রেও এ একই ধরনের সমস্যা দেখা, 
যায়। এমনতর আরও কত ঘটনার পুনরাবৃত্তি প্রতিনিয়তই আমাদের দৈনন্দিন 
জীবনে সংখ্যাতীত বার ঘট্ছে। 

এবার শারীরিক অনুশীলনের কথাই ধরা যাক। দৌড়, বর্শী-নিক্ষেপ, সাঁতার 
কাটা প্রভৃতি বহু ক্ষেত্র থেকেই অন্থরূপ অজন্র উদাহরণ পাওয়া! যেতে পারে। 
ধারা এ-বিষয়ে বিশেষজ্ঞ, যারা শারীরিক শিক্ষার শিক্ষক্ষ। তার! কিন্ত সাধারণ 
শিক্ষার্থীদের কথা নিয়ে মাথা ঘামান ন!। তার! ছু'চারজন শীরবস্থানীয় প্রতি- 
যোগীদের নিয়েই হয়তো নানাভাবে ব্যস্ত আছেন, অথচ তাদের চোখের সামনেই 
বারে আনা শিক্ষার্থী অনেক স্বযোগ-স্থবিধা থেকে বঞ্চিত হচ্ছেন, সে-কথা 
কণ্জন ভাবছেন? মনস্তাত্বিক সীমার কথা নিয়ে শারীরিক শিক্ষকদের ভাববার 
কিছু নেই। সেটা-াদের এক্তিয়ারের বাইরে-_বিশেষজ্ঞদের কাজ। তাদের 
এটাই দেখা কর্তব্য, যাতে সমস্ত শিক্ষার্থী এমন একাধিক অনুশীলনে পারদর্শী 
হ/তে পারে, যেগুলি তাদের পরবর্তী কালের দৈনন্দিন জীবনে সত্যিকার কাজে 
লাগতে পারে। 
কেমন ক'রে শেখার সুব্যবস্থা সম্ভব £ 

শেখার যোগ্যতা অর্জনের কতকগুলি নিদিষ্ট এবং ক্প্রতিঠিত নীতি আঁছে। 
সেগুলির সুষ্ঠু প্রয়োগ ও পুনরালোচনার বিশেষ প্রয়োজন আছে। প্রতিদিনের 
অভিজ্ঞতা থেকে ব্যক্তিবিশেষের কাছে শেখার বিচিত্র প্রেরণা আসে.। শারীরিক 
শিক্ষার ক্ষেত্রে নির্দেশিত শিক্ষার সরাসরি একট! সংযোগ আছে। সেইজন্য 
সতর্কতার সঙ্গে দেখতে হবে যে, শিক্ষার্থীদের প্রত্যেকটি প্রতিক্রিয়া তাদের নিজ 
নিজ কাজে কতখানি সাহায্য করছে। এই শেখার নীতি সম্পর্কে কতকগুলি 
তথ্য নির্ধারিত হয়েছে। 

১। তার প্রথমটি হচ্ছে “All learning is reacting” £ 

প্রত্যেক শেখার মধ্যে আছে একটা পুনরভিনয়। অন্তুশীলন থেকে অনুকরণ, 
তার পর আসে অভ্যাস। ফুটবল খেলার কথা ধরা যাক । ফুটবল খেলার 
মহড়ার সময় বার বার অনুশীলনের দ্বারা সেই খেলার ব্যবহারিক নীতিগুলি 
অনুধাবন ক'রে আমরা! যখন একাধিক বার তার পুনরভিনয় করি, তখনই খেলার 
বিচিত্র নৈপুণ্য আমাদের আয়ত্তে আমে। আমরা তখন খেলোয়াড়রপে দক্ষতা 
অর্জন করি। নাচের ক্ষেত্রেও অনুরূপ প্রক্রিয়ার প্রয়োজন, হয়। প্রথমে আমর! 
অনুশীলনের দ্বার! মুদ্রা, ছন্দ, তাল এবং পরে সমগ্রভাবে সেগুলির পুনরভ্যাস 
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দ্বারাই নাচ শিখি। এ নীতি সমস্ত শেখার ক্ষেত্রেই প্রযোজ্য । গতি-সঞ্চালক ভ্গী 
( motor activities ), মানসিক উদ্ভম এবং নৈতিক অভ্যাস গঠনের ক্ষেত্রেও 
এমনতর কত ন! প্রক্রিয়ার প্রয়োজন হয় । 

২। প্রত্যেক শিক্ষার্থীর শেখার তাগিদ থাকা চাই ৪ 

মনে করলেই যে শেখা যায়, তা নয়। শেখার জন্য বিশেষ তাগিদ বা 
অদম্য আগ্রহ থাকা চাই। যদি কোন শিক্ষার্থী মনে করে যে, সে যা শিখেছে 
সেটাই যথেষ্ট, তার আর কোন অনুশীলনের প্রয়োজন নেই, অথবা সে 
সেই অবস্থাতেই খুশী থাকতে চায়, সেটা নিক্কিয় মনের নিশেষ্ট অবস্থা। 
সেখানে উৎকর্ষলাভের কোন সাধনাই নেই। ফলে, পরবর্তী উন্নতিলাভের পথও 
সেখানে অবরুদ্ধ। কিন্ত শিক্ষার্থী যখন নিজ চেষ্টায় শেখার মাঝামাঝি পর্যায়ে 
এসে পৌছেছে_-অথচ_ চেষ্টা করেও সে আর এগুতে পারছে না,_-তখন নৃতন 
প্রেরণা এবং মহান আদর্শ তার সামনে তুলে ধরতে হবে। সম্ভব হ’লে এই 
সময় সুদক্ষ শিক্ষকের প্রদশিত এমন অপূর্ব ক্রীড়া-কৌশল দেখানো উচিত, যা 
শিক্ষার্থীকে নৃতন উদ্ভমে উদ্বুদ্ধ করবে, তার মধ্যে সঞ্চার করবে আদম্য মানসিক 
শক্তি। এতে শিক্ষার্থী নিজ মান সম্পর্কে অবহিত হতে পারবে; এবং তুলনা- 
ইলকভাবে বিচার ক'রে সে জানতে পারবে যে এখনও তার কতটা শিখতে হবে? 

৩। অপ্ৰয্নোজনীয় প্রতিক্রিয়াগুলি বর্জন করতে হবেঃ 

- প্রত্যেক অন্থশীলনের একট! ব্যবহারিক প্রয়োজনের দিক আছে। কাজেই, 

সেই প্রয়োজনের দিকে দৃষ্টি রেখেই শিক্ষার্থীকে মিত্যাচারী হ'তে হবে। তা না 
হ’লে বাড়ীতে অভ্যাসগুলিকে নিয়ন্ত্রিত করবার সময় মুশকিল বাধবে | সেই 
কারণে এমন অভ্যাস গঠন করা উচিত নয়, যা পরে পাল্টাতে হবে । উদ্বাহরণ- 
স্বরূপ, কতকগুলি খেলার মূল ভঙ্গীর কথ! উল্লেখ করা যেতে পারে । যেমন- 
ব্যাট করা, বল স্থট্‌ কর! প্রভৃতি। এগুলি করানোর সময় কখনই সংখ্যার 
দ্বার! শেখানো 'উচিত নয়। সব সময় লক্ষ্য রাখতে হবে যে, কেমন ক'রে 
সহজ, স্বাভাবিক ভঙ্গীগুলি আয়ত্তে আসে। অনুশীলনের দ্বারা কোন একটা 
অভ্যান সংগঠনের আগে, যা-কিছু অবান্তর, অপ্রয়োজনীয়, যতদূর সম্ভব তা পরিহার 
করতে হবে। 


81 শারীরিক কৌশলগুলিকে সামগ্রিকভাবে শিখতে হুবে £ 
শেখার প্রতিক্রিয়াগুলির মধ্যে একটা অখণ্ডতা আছে। সেই সমগ্রতার পরি- 
প্রেক্ষিতে যে অহুশীলন, সেটাই হচ্ছে সত্যিকার শেখা। তাই কোন একটা 
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জিনিস শেখার সময় অংশবিশেষ শিক্ষা না ক'রে, সামগ্রিকভাবে সমস্তটাই অভ্যাস 
করতে হয়। তাতে অপচয়ের চেয়ে সঞ্চয়ের সম্ভাবনা অনেক বেশী। কোন কিছু 
শেখানোর সময় এ-বিষয়ে শিক্ষার্থীকে উৎসাহ দিতে হবে| “গোলা ছোড়া” 
কথাই ধরা যাক। বিশেষজ্ঞদের অভিমত থেকে জানা গেছে যে, চক্রাকারে ঘুরে 
সমস্ত দেহের শক্তি প্রয়োগ কা'রেই গোলা ছুড়তে হয়। কিন্ত তা না ক'রে কেউ 
যি প্রথমে ঘুরতে এবং পরে গোলা! ছড়ার অভ্যান করে, ত! হ'লে কার্ষকালে সে 
অন্গবিধায় পড়বে। কারণ, প্রথম থেকে অনুশীলন দুটি-একটি অভ্যাস-হুত্রে যুক্ত না 
থাকার দরুন শিক্ষার্থীকে বিশেষ মুশংকিলে পড়তে হবে। ফলে, ছুটি অভ্যাসকে একত্রে 
যুক্ত করতে যেমন সময় লাগবে? তেমনি অনুশীলনের ক্ষেত্রেও কিছুটা অপব্যয় হবে। 
কাজেই, '্মনতর-অন্ুশীলনের ফলও আশাপ্রদ হয় না। প্রথম পদ্ধতিটি শ্রমের 
দিক থেকেই কেবল মিতব্যয়িতাই নয়, বিশেষভাবে কার্করীও বটে। তা ছাড়া, 
স্মরণ ও অনুসরণের দিক থেকেও স্থবিধাজনক। সর্বোপরি সমগ্রভাবে বিষয়টাকে 


বোঝ! ও জানা যায়। 
৫1 যে শ্রম খেলোয়াড়দের প্রক্ষোভকে অতি উচ্চগ্রামে নিয়ে 


যায় তা বর্জনীয় $ | 
" প্রক্ষোভ মানুষের দৈহিক ও আ্িক যন্ত্রে একট! উত্তেজনার স্ষ্টি করে। উত্তেজনার 
মাধ্যমে যে অতিরিক্ত শক্তি ব্যয়িত হয়, তার জন্য দৈহিক ক্লান্তি আসে। সেজন্য 
শিক্ষার্থীকে প্রস্তুত থাকতে হয়। স্থস্ম আনুতূতিক কাজের প্রেরণ! _ যার জন্য বিচার- 
বিবেচনা বা প্রেরণার দরকার__এই ধরনের উত্তেজক কাজের মধ্য দিয়ে তা আসে 
না। শুধু তাই নয়, এতে শিক্ষার্থীর উদ্যম ব্যাহত হয়। গ্রিফিথ-ও এ-কথা! সমর্থন 
করেছেন । ' তিনি বলেছেন যে, এই প্রক্ষোভাত্মক উত্তেজনার জন্যই বিশ্ববিদ্যালয়ের 
শৈত্য-ক্রীড়া-প্রতিযোগিতার ক্ষেত্রেও কোন উচ্চাজের বিচার-বিবেচনা। দেখা যায় 
না। এমনকি অনুশীলনের সময়ও কোন বুদ্ধিমত্তার পরিচয় পাওয়া. যায় না। 
কাজেই, এই প্রকট ধরনের যে শারীরিক শিক্ষা যাতে কেবল উত্তেজনার আতিশয্য 
আছে, তা বর্জন কর! উচিত । ! 

৬। যোগ্যতর শিক্ষণ-প্রগতির জন্য বক্ররেখার গতিকাল ও 
বিস্তৃতিকে জানা দরকার ই 

অনুশীলনের সময় প্রলদ্বিত হওয়া উচিত নয়। অস্থশীলন সঠিক এবং শিক্ষণ-সময় . 
সংক্ষিপ্ত হ’লেই সুফল পাওয়া যায়। স্বপ্ন সময়ের মধ্যে যেখানে সামগ্রিকভাবে 
অনুশীলন করানো সম্ভব হয়েছে, সেখানেই অপেক্ষাকৃত বেশী স্থফল পাওয়া গেছে। 
শিক্ষণ-সময় স্বপ্ন এবং শেখার মেয়াদ দীর্ঘ হ’লেই অতি সহজেই অভ্যাশ কায়েম 
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হ'তে পারে। উদাহরণস্বরূপ বলা চলে যে, এক লন 
অপেক্ষা, প্রতিদিন কুড়ি মিনিট ক'রে একাধিক দিন ধরে অভ্যান করাটাই বে 

সমীচীন । প্রতিদিন কুড়ি মিনিট ক'রে অনুশীলন ক'রে ১৮ দিনে যা সম্ভব, প্রত্যহ 
এক ঘণ্টা ক'রে একাদিক্রমে ছ’দিনেও তা সম্ভবপর নয় ॥ গ্রিফিথ-ও এ মতবাদ 
সমর্থন করেছেন । তিনি বলেছেন বে, কৌন একটি বিশেষ বিষয়ে দক্ষতা অর্জন করতে 
হ’লে, গড়ে প্রতিদিনের কুড়ি মিনিটের অভ্যানই যথেষ্ট। বাসকেট বল ছোড়া; 
ডি লিং ইত্যাদি যে-কোন অঙ্গশীলনের ক্ষেত্রেই একথা! সত্য । তিনি আরও বলেছেন 
যে কোন একটা অভ্যাস আয়ত হ’লে, পূর্বের অন্ুশীলনগুলিকে একদিন অথবা দুদিন 
অন্তর ঝালিয়ে নিলেই চলে। শেখার ক্ষেত্রে কিছুটা অগ্রসর হলে, দিনে একবার 
পুনরভ্যাসের প্রয়োজন পরে শিক্ষণ-কালকে আরও সংক্ষিপ্ত ক'রে, দুদিন বা 
তিনদিন অন্তর তার ঝালাই করলেই চলে । 


৭। প্রত্যেক শিক্ষার্থীকেই জানতে হবে অভিগ্রেত পরিণতি এবং 
কাজের ফলাঁফলকে ঃ 

অনুশীলনের আগেই জান! দরকার তার পরিণাম ও ফলাঁফল। তা না হ’লে 
লক্ষ্যে পৌছানোর পথ খুঁজে পাওয়া দুর হবে। পরীক্ষার ফলে দেখা গেছে যে, 
শিক্ষার্থী যেখানে অনুশীলনের পরিণাম সম্বন্ধে অবহিত, তার দ্বার সে যে কিভাবে 
উপকৃত হৰে, তা-ও দে জেনেছে__সেখানেই মানু ফললাভের সম্ভাবনা আছে। 
শারীরিক শিক্ষার ছাত্রদের বিশেষভাবে জানতে হবে যে, কিভাবে অগ্রসর হ'লে কি 
বন লাভ করা যাবে। শৈত্য-ক্ীড়া অস্থগীলনের সময় শিক্ষকদের সর্বদা এই কথাটাই 
মরণ রাখতে হবে। ক্ষেত্রবিশেষে ফলাফলের যে সব মান নিদিষ্ট হয়েছে__যেমন 
দূরত্বের পরিমাপ, বাসকেট, বল খেলা, ক্রিকেট বল করা, ভলি খেলা প্রভৃতির নির্ভুল 
অন্শীলন পন্থা_-সেগুলি জানা! থাকলে অনুশীলন সহজসাধ্য হয়। অনেক 
সধ্গালক-ভঙদীর চূড়ান্ত কার্ধ-ক্ষমতার যে তালিকা আছে, সেগুলিকে এই প্রসঙ্গে 
কাঞ্জে লাগানোর চেষ্টা করতে হবে। য়্যাথেলেটিক্‌ বাড্‌গে টেস্ট” গ্্যাথেলেটিক্‌ 
স্টার টেস্ট’-জাতীয় শারীরিক শিক্ষার মানগুলিকে কাজে লাগাতে হবে। 

৮। ভুল-ক্ৰটিগুলিকে পরিহার ক’ 
সংশোধন করতে হবে £ 

অনেক সময় এমন কতকগুলি ক্রচটি উন্নতির 
আশু প্রতিকারের প্রয়োজন হয়ে পড়ে। 
না। ফলে, চেষ্টা ক’রেও শিক্ষার্থীরা 


রে যা শেখা গেছে, তাঁর 


অন্তরায় হয়ে দাড়ায় যে, তার 
অথচ, কিছুতেই যেন সেগুলি ধরা পড়ে 
আশানুরূপ উন্নতি করতে পারে না। বিশেষজ্ঞ 
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শিক্ষকের সেদিকে দৃষ্টি থাকা কর্তব্য । অথচ, সকল শিক্ষকের সেদিকে তেমন দৃষ্টি 
থাকে না। ফলে, সমস্তাগুলি প্রায়শঃ অমীমাংসিতই থেকে যায়। নিজ অভিজ্ঞতা 
থেকে একটা দৃষ্টান্ত দিই । একবার এক শারীরিক মহাবিদ্যালয়ে দেখেছিলাম ষে, 
কতকগুলি ছাত্র একটি ভন্ট বক্সে লাফানোর অভ্যাস করছিল। সেই ছাত্রদের মধ্যে 
একজন বার বার আপ্রাণ চেষ্টা করেও যেন কিছুতেই স্প্রিং বোর্ডে লাফিয়ে ভণ্ট 
বক্স পার হ'তে পারছিল না। তার এই অসাফল্যের কারণ যে কি, শিক্ষক মহাশয় 
যেন কিছুতেই আবিষ্কার করতে পারছিলেন না! অথচ সেই ছাত্রটিকে উৎসাহ 
দেওয়ার জন্য তিনি কেবলই বলছিলেন_-চেষ্টাা করো, মনে জোর দাও? কিন্ত 
তিনি ভুলে যাচ্ছিলেন যে, সেটা মনোবলের ব্যাপার নয়, বৈজ্ঞানিক কৌশলের কথা। 
দূর থেকে অন্য একজন অধ্যাপক ছাত্রটিকে লক্ষ্য করছিলেন । এত চেষ্টা করেও 
ছাত্রটির উদ্ধম বার বার ব্যর্থ হচ্ছে দেখে, তিনি সেখানে এসে উপস্থিত হলেন। 
শ্রিং বোর্ডের যেখানে লাফালে স্রিং পাওয়া যাবে, সেই স্থানটি তিনি দেখিয়ে দিলেন। 
অমনি পরের বারে ঈগ্সিত ফল লাভ হ'ল। ছাত্রটি শিক্ষণ-প্রহসনের হাত থেতে 
রেহাই পেয়ে বীচল। এ ছাড়া যা শেখা গেছে, তার মধ্যে যদি কোন অসঙ্গতি 
থাকে, তবে অবিলম্বেই ত! দূর করতে হবে 
১। শিক্ষার্থীর নিজের উন্নতি সন্বন্ধে তার ধারণা থাকা উচিত £ 

শিক্ষা যে কোন্‌ পথে কতদূর অগ্রসর হয়েছে এবং কি ধারায় এগুচ্ছে, প্রত্যেক 
শিক্ষার্থীর তা জানা দরকার | সেইজন্য বিচক্ষণ শিক্ষকরা শিক্ষার্থীর সবান্গীণ উন্নতির 
দৈনন্দিন হিসাব-নিকাশ করেন। শুধু তা করলেই চলবে না, প্রত্যেকের জন্য 

- ব্যক্তিগত নজির-পত্র রাখতে হবে। শিক্ষপ-গ্রহণের পূর্বে প্রত্যেকটি শিক্ষার্থীকেই 

পরীক্ষা ক'রে নিতে হবে। তা না” হ’লে, কি পর্যায় থেকে শিক্ষার্থী কোন্‌ স্তরে যে 
গিয়ে পৌছাল, তা জান! যাবে না। অনুশীলন আরম্ভ হওয়ার পক্ষকাল পরে 
পরীক্ষা ক'রে দেখা উচিত শিক্ষার্থী কতদূর অগ্রসর হ'ল | দৌড়-প্রতিযোগিতার 
মহড়া দেওয়ার সময় প্রতি শনি কি শুক্র বারে "টাইম রেকর্ড’ করার ব্যবস্থা রাখতে 
হবে ; সেই সময়ের কমা-বাড়া থেকেই শিক্ষার্থীরা নিজেদের মান সম্বন্ধে সচেতন হবে। 
ক্রমে ক্রমে শিক্ষার্থীরা কতো উন্নতি করেছে, সেটাই তাদের সামনে তুলে ধরতে পারলে, 
অন্থশীলনের কুফল পাওয়া যাবে। 
১০ অনুপ্রেরণীগুলিকে শেখার কাজে লাগাতে হবে ঃ 

সামান্য একটু প্রেরণা এবং উৎসাহ শিক্ষার্থীর প্রাণে উদ্দীপনা আনে | কাজেই, 
শিক্ষকদের সর্বদা মনে রাখতে হবে, যে-কোন ক্ষেত্রেই শিক্ষার্থীকে নিরুৎসাহ করা 
ঠিক হবে না; তাকে এমনভাবে প্রেরণা, যোগাতে হবে, যাতে যেন সে ক্রমশঃ উন্নতি 
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করতে পারে। সুপরিকল্পিত উপায়ে এমনভাবে উত্নাহ যোগাতে হবে সকল 
শিক্ষার্থীই যেন উপরুত হর ॥ এই প্রসঙ্গে একটা কথা মনে রাখতে হবে সকলের 
যোগ্যতা ও কার্ব-ক্ষমতা এক নয় । সেক্ষেত্রে অন্গশীলনের জন্য তুলনামূলকভাবে 
কম বা বেশী সময় লাগবে । কেউ কেউ হয়তে! বহু চেষ্টা ক'রেও একট! কাজ শিখতে 
পারছে না, অথচ আর একজন অতি অল্প সময়ে সেট! আয়ত্ত করছে। যে ক্ষেত্রে 
শিক্ষার্থীরা কিছু শিখতে পারছে না, সেখানে যে নিরলস সাধনার দরকার, সেই 
উৎসাহ যোগান দিতে হবে শিক্ষার্থীদের মনে । এই উৎসাহ দেওয়ার জন্য প্রয়োজন- 
বোধে পুরস্কার দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। পুরস্কারের চেয়ে শারীরিক শিক্ষার 
ক্ষেত্রে নম্বর দেওয়ার পদ্ধতি “পয়েপ্ট সিস্টেম"-এ অনেক ভালে! ফল পাওয়া গেছে। 
এই পরিকল্পনাটি যদি নিরপেক্ষ বিবেচনার উপর প্রতিষ্ঠিত এবং পরিকল্পিতভাবে হয়, 
তা হ'লে আশানুরূপ ফল পাওয়। যেতে পারে । 
১১।. শিক্ষণীয় বিষয়গুলিকে শিক্ষার্থীদের “শারীরিক ও মানসিক 
যোগ্যতার স্তরে নিয়ে যেতে হবেঃ 
সাধারণ ক্ষমতার বহিভূতত কোন বিষয় হ'লে, সেখানে মুষ্টিমেয় কয়েকজন- 
মাত্র উপরত হাতে পারে। সব সময় পূর্ব অভিজ্ঞতার পরিপ্রেক্ষিতে নূতন বিষয় 
শেখানো উচিত। যে কাজের সব্দে শিক্ষার্থীর পূর্ব পরিচয় নেই, হঠাৎ সে কাজ 
শেখাতে গেলে, সে কাজের কোন প্রতিক্রিয়াই শিক্ষার্থীর শেখার কাজে লাগবে 
না। যে জীবনে কোন দিন মুষ্টিযুদ্ধে অংশগ্রহণ করেনি,_-তাকে দিয়ে আর যাই 
হোক--তাকে হঠাৎ মৃষ্টিযুদ্ধে পারদর্শী করে তোল! যাবে না। এক্ষেত্রে প্রবণতা! 
ও অভিজ্ঞতার কথাই সর্বাগ্রে জানা দরকার |. দুধে লবণ ও মিষ্টতা আছে বলেই, 
তা জাল দিলে, তাতে এ ছুটো৷ স্বাদই পাওয়া সম্ভব ; কিন্ত জলের মধ্যে ওর জাতীয় 
কোন উপাদান নেই a অনাদি কাল ধ'রে জল ফুটালেও ই ধরনের নিবি 
পাওয়া যাবে না। ব্যক্তিবিশেষের যোগ্যত। ও সামর্থের- ক্ষেত্রেও ২ j 
১২। আত্ম-ৰিচার উন্নতির সহায়ক £ 87881 
ব্যক্তিগত উন্নতির আর একটি পন্থা, আত্ম-বিগ্লেষণ। দর্শন যাকে আত্মাহুসন্ধান 
বলেছে, প্রত্যেকের অনুশীলনের ক্ষেত্রেও সেই আত্ম-বিচার এবং নিজ-যোগ্যত| 
পরিমাপের কথা আছে। যতক্ষণ না আত্ম-শক্তি সম্পর্কে আত্ম-জ্ঞান জন্মাবে, 
ততক্ষণ কোন কাজেই সত্যিকার উন্নতি নেই। এই প্রসঙ্গে প্রসিদ্ধ ফুটবল ‘কোচার’ 
দুঃখীরামবাবুর কথ। বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য । তিনি আত্ম-বিচার ও আত্ম-বিপ্লেষণকে 
বিশেষভাবে অন্গশীলনের কাজে লাগানোর চেষ্টা করতেন। প্রথম অবস্থ। থেকেই 
খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত দুর্বলতা ও অক্ষমতা কোথায়, তা তিনি আবিষ্কার করতেন। 
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কোন্‌ টিমের সঙ্গে কিভাবে খেলতে হবে, সেই পরিপ্রেক্ষিতে তিনি শিক্ষা দিতেন । 
তিনি বার বার বলতেন, আগে নিজেদের ভুল-ত্রুটি যতদূর সম্ভব নিজেরা ধরার 
চেষ্টা করো, নইলে সে অবস্থার সত্যিকার: কোন সংস্কারই হবে না। এই প্রসঙ্গে 
তার দেওয়া একটি ব্যবহারিক শিক্ষার দৃষ্টান্ত দিই। বহরমপুরে হুইলার শিল্ডের 
, খেলা হচ্ছে। কুষ্ণনগরদল কিছুতেই বিপক্ষ দলের সন্দে পেরে উঠছে না। কেন 
খে তার পেরে উঠছে না, তিনি তা লক্ষ্য করছিলেন। তার মনের ইচ্ছা 
কষ্চলগরের তরুণদলই জয়লাভ করুক। তাই হাফ, টাইমের সময় তিনি সেই তরুণ 
খেলোয়াড়দের সঙ্গে দেখা করলেন। তাদের সামনে বিপক্ষ দলের কয়েকজন 
সেন্টার ফরোয়ার্ডদের দুর্বলতার কথা উল্লেখ করলেন । কিজন্য যে তারা ওদের 
শব্দে এটে উঠতে পারছে না, সে-কথ। উল্লেখ-প্রসঙ্গে তিনি খেলোয়াড়দের নিয়ে 
কয়েকটি বিষয়ে তালিম দিলেন। তিনি বললেন--“মনে কর ‘আমি. সতু চৌধুরী, 
সামার বী পা ছাড়া ডান পা চলে না। কাজেই, আমাকে আট্কাবার প্রকৃষ্ট উপায় হচ্ছে, 
তামার ভান পা দিয়ে আমার বী পায়ের বলগুলিকে কোন রকমে সরিয়ে দেওয়া। 
কলে, ডানদিকের বল যতক্ষণ না বাঁদিকে আসবে, ততক্ষণ আমি অর্থাৎ সতু চৌধুরী 
সচল |» এই কৌশলের মহড়া দেওয়ার পর দ্বিতীয়ার্ধে খেলার চেহারা গেল 
খালে| শ্রেয় দুঃখীরামবাবুর প্রদ্শিত. পথ অনুসরণ ক'রে রুষ্ণনগরদল সে খেলায় 
ঈয়লাভ করে। তার প্রত্যেকটি শিক্ষণ-পদ্ধতির মধ্যে এই আত্ম-বিশ্লেষণ ছিল। 
'এইজস্তই বাংলার ফুটবল খেলরি ইতিহাসে শ্রেষ্ঠ শিক্ষক (বা. কোচার )রূপে তার 
বথেষ্ট সুখ্যাতি আছে। 

কেমন ক'রে সঞ্চালক ভঙ্গী বা। কৌশল (মটর স্কিল) শেখা যায় £ 
বোদ্ধিক শিক্ষার ক্ষেত্রে যেমন কতকগুলি রীতিনীতি আছে, দৈহিক সঞ্চালক 
আয়ত্ব করার বেলায়ও তেমনি কতকগুলি পদ্ধতি আছে। : অর্থপূর্ণ অন্থ্রাগ 
দার নিয়ন্ত্রি যে-কোন কাজ-_ষ] শিক্ষার্থীর অভিজ্ঞতা ও সাম্যের আওতায় 
এড আয়ন্ত কর! সহজসাধ্য ৷ অভ্যাসকালে এমন স্ুপরিকমিতভাবে অনুশীলন 
পরিয়াকে নিয়ম করতে হবে যে, তার প্রত্যেকটি প্রতিই শিক্ষাকে কেবল 
| রা সাফল্যের দিকে নিয়ে যাবে তা নয়, এমন অনল প্রীতিকর অবস্থার সি 
বট থেকে শিক্ষার্থী ভুল গ্রতিক্রিযাগুলিকে 51111 কা 

১ উপযুক্ত প্রেরণার ছুটি বরা । মত হ'লে 
অহনীলল- = কীড়া-প্রদশনীর বিশেষ ব্যবস্থা করতে হবে। এই 73 
ইবে। বে গুলিকে শিক্ষার্থীদের সামনে তুলে ধরলে, নে নি অহ রর 
আদশ পর্যায়ে পৌছানোর জন্য সে বিশেষভাবে সচেষ্ট হবে । এজ 
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মাঝে মাঝে সংশোধনী পর্যালোচনারও বিশেষ দরকার। তা ছাড়া, bh 
সময়গুলিকে এমনভাবে নিয়ন্ত্রিত ও পরিচালিত করতে হবে যে, প্রত্যেকটি শিক্ষা 
যেন আপনা থেকেই বহিঃপ্রেরণান সঠিকভাবে সাড়া দিতে পারে। পরীক্ষার 
দ্বারা দেখা গেছে যে, অধিকাংশ বৃহৎ পৈশিক ভঙ্গী (যেমন_হাত-পা৷ সঞ্চালনের 
ব্যাপারে) শিক্ষাদান-ব্যাপারে, শিক্ষকদের দেখানো ভঙ্গীগুলিই শিক্ষার্থীদের বেশী 
কাজে লাগে। বিশেষ করে নাচের ক্ষেত্রেতযেখানে এমন কতকগুলি জটিল 
মুত্র! বা ভঙ্গী আছে-_য| হাজার বুঝিয়ে দিলেও তা আয়ত্ত করা সম্ভবপর নয়, সেই 
নিখুঁত ভঙ্গীগুলি একাধিক বার দেখিয়ে দিলেই, শিক্ষার্থীর পক্ষে তা আয়ত্ত করা 
সহজনাধ্য হয়।॥ এই কারণে মনস্তাত্বিকর। বলেছেন, প্রত্যেক মটর স্কিলের ক্ষেত্রে 
“মডেল” বা. আদর্শ ভঙ্গী প্রদর্শনের বিশেষ প্রয়োজন। এর সন্দে পরিপূরক জ্ঞান 
হিসাবে লিখিত ও মৌখিক নির্দেশ বা উপদেশ দিতে পারলে খুবই ভালে| হয়। 
ভাঙায় সাঁতার শেখার কসর যতই শেখানো যাক না কেন, শিক্ষক যতক্ষণ না 
জলে নেমে দেখিয়ে দিচ্ছেন, ততক্ষণ শিক্ষার্থীর পক্ষে ত! কার্যকরী হ'তে পারে না। 
এই প্রসঙ্গে সীতার শেখার একটি ব্যবহারিক দৃষ্টান্ত দিই। এই গল্পটি শ্রদ্ধেয 
ক্ষিতিমোহন সেন মহাশয়ের জীবনের একটি ঘটন!। ছাত্রাবস্থায় তার| চারজন সীতার 
শেখার অনুশীলন করছিলেন। অনেক অভ্যাস করার পর শিক্ষক মহাশয় বললেন, 


“তোমরা ল্যাগুড়িলে পারদর্শী হয়েছ। এবার জলে নেমে একটু অভ্যাস করলেই 


সীতার শেখা সমাঞ্চ হবে।” যেদিন কাশীর গঙ্গায় সাঁতার দেওয়ার জন্য তারা 
নামলেন, সেদিন শরীর খারাপ থাকায় সেন মহাশয় যেতে পারেননি । বিকালের 
দিকে বন্ধুদের বাসায় গেলেন তাদের সাফল্যের খবর নিতে । তিনি সেখানে গিয়ে 
যখন বন্ধুদের একজনকে সাগ্রহে জিজ্ঞাসা করলেন, ‘ভাই, গঙ্গাবক্ষে কতদূর যেতে 
পেরেছিল ? বন্ধুটি গভীর. হয়ে উত্তর- দিলেন_ হাত দশেক । সেন মহাশয় তখন 
জিজ্ঞাস! করলেন_-কোন্‌ দিকে ? বন্ধুটি এবার বললেন-_নীচের দিকে। অর্থাৎ, তারা 
প্রায় সলিন-সমাধি লাভ করছিলেন, নৌকার মাঝিরা তাদের উদ্ধার না করলে যে কি 
হ'ত, তা বলা নিশ্য়োজন। মোট কথা হচ্ছে হাতে-কলমে শিক্ষা না করলে, 
সীতার শেখা যায় না। শারীরিক শিক্ষার প্রতিটি ক্ষেত্রে এ 
চার্ট প্রভৃতিরও বিশেষ প্রয়োজন। মন্থর গতির পর্দাচিত্রও এ কাজে যথেষ্ট সাহায্য 
ক'রে আসছে। শৈত্য-ক্রীড়া অনুশীলনের নজির হিসাবে বিশ্ববিখ্যাত দৌড়বীরদের 
দৌড়ানোর ছবি, বর্শা-নিক্ষেপের চিত্রও যথেষ্ট কার্যকরী হয়েছে। 
গতি-সঞ্চালক ক্রীড়াএকৌশলের উপর গুরুত্ব দিতে হবেঃ 
প্রত্যেক শারীরিক শিক্ষার একটা ধরন (8০03) এবং একটা শৈলী ( 


-কৃথা সত্য । এর জন্য ছবি, 


technique) 
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আছে। সে-বিষয়ে শিক্ষার্থীদের বুঝিয়ে দিতে হবে এবং কৌশলগুলি দেখিয়ে দিতে 
হবে। যাঁতে প্রত্যেকটি শিক্ষার্থী সেই নির্দিষ্ট ধরনে এবং পদ্ধতিতে অভিজ্ঞতা লাভ 
করতে পারে, তার স্থযোগ দিতে হবে। ব্যক্তিগত স্বতন্্তার জন্য প্রত্যেকটি 
‘ধরন’ রকম-ফের হাতে বাধ্য। কাজেই, প্রত্যেককে কোন নির্দিষ্ট ছকে ঢালাই 
করার চেষ্টা! অবৈজ্ঞানিক হবে। অবশ্য, কতকগুলি ক্ষেত্রে প্রত্যেক কাজের মধ্যে 
একটা সমতা আছে, এমনকি সাধারণ গ্রহণযোগ্য “দান'-ও আছে ; কাজেই, কিছু 
শেখানোর সময় শিক্ষকদের সে সম্পর্কে সচেতন হ'তে হবে । অনুশীলনের সময় 
এমনভাবে সমস্ত শিক্ষাধারাকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে যে, প্রত্যেকের ব্যক্তিগত অনুরাগ 
খাতে প্রত্যেকটি সম্ভাবনাকে সমাপ্তির দিকে নিয়ে যায় । সর্বদা অবাঞ্ছিত প্রতিক্রিয়া 
কৌশলে পরিহার করতে হবে। এ 
র প্রয়োজন ঃ ২ 

নিয়ন্তিত অনুশীলনের দ্বারা কোন একটি প্রচেষ্টাকে অনায়াসলব্ধ অভ্যাসে 
গপান্তরিত করার নামই হচ্ছে ‘ডিল*। অনায়াসলন্ধ অভ্যাসের সমষ্টিকেই বলে 
দক্ষত|। অনেক অভ্যাসের সঙ্গে, যা শেখা হয়নি, এমন অনেক কিছু অভ্যাসে 
পরিণত হয়ে যায়। সেটাই শেখার সপক্ষে মন্তরড় একটা স্বিধা। সঠিক ও 
ইনিদিই ডলের মাধ্যমে অনেক বাড়তি অভ্যাস আপনা থেকেই অনুশীলনের মধ্যে 
এসে পড়ে। এই কারণে প্রত্যেকটি শিক্ষপ-ধারার মধ্যে পুনরাবৃত্তি একটা বিশেষ 
ইমিকা আছে। ১৫ থেকে ২০ বছর বয়সের মধ্যে দেহ যখন সক্রিয় এবং অঙ্গ- 
প্রত্যদ্রের ভঙ্গী যখন সাবলীল থাকে; তখনই যে-কোন অনুশীলনের দারাই বেশী 
উপক্কত হওয়া যায়। যত তাড়াতাড়ি পুনরাবৃত্তি চলে, ততই শিক্ষার্থীদের দক্ষতা 
মনের সুবিধা হয়। শারীরিক শিক্ষার মুল অভ্যাসগ্ুলি যতই অনায়াসল হয়ে 
সাগবে, ততই শিক্ষার্থীদের প্রচেষ্টা ফলপ্রন্থ হবে। তখন আর কোন সমতা বাধার 
হি করতে পারবে না। 

নর রূপান্তর ( Transfer of training )8 

বি অভ্যাস-লব্ধ গ্রতিক্রিয়াকে অন্য একটি কাজে দ্র ক 
অনেক ্বপান্তর। যেমন, একজন ভালে| টেনিম খেলতে পারে রা রা 77৬ 
খেলা ৯ কিয়া গিয়ার সন্মুযীন হ'তে হয়েছে। বাটমিনান থা রং 

“শেখার সময় সে অন্তের চেয়ে তাড়াতাড়ি ভালভাবে মে খেলা শিখতে পারে। 
আছে, টানি জন্যই তা সম্ভবপর হয় ॥ যে খেলার সঙ্গে অন্য খেলার bs 

শক্ষেতেই কপান্তর কার্যকরী হ'তে পারে। কিন্তু টেনিস খেলার বে 
সীতার শেখার কাজে লাগানো কি সম্ভব? এ ছাড়া, চারিত্রিক গুণাবলী 
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_ষেমন, চরিত্র-গঠন, সংগঠন-শক্তি, সাহস ও নৈতিক বল--এ সমস্তই আসে শারীরিক 
শিক্ষার বিভিন্ন অনুশীলনের রূপান্তর থেকে । সমস্ত শিক্ষারই লক্ষ্য এমনতর নানা! 
রূপান্তরের দিকে | 
মনোভাবের পরিবর্তন £ 
মানুষের সাধারণ ধারণা এবং মনোভাব জন্মায় বিভিন্ন ধরনের অভিজ্ঞতা থেকে । 
বিভিন্ন অবস্থার বিচিত্র প্রতিক্রিয়ার ফলাফল থেকেই হাবভা ও সাধারণ জ্ঞান 
জন্মার়। একজনের মনোভাবের মধ্যে পরিলক্ষিত হয় সাধুতার ভাব | শ্রেণীর সমস্ত ' 
কাজে, ব্যক্তিগত ব্যবহারে তার ছাপ পরিক্ষুট হ'তে দেখা যার। এই মনোভাবের 
পিছনে যে সাধারণীকরণের ক্ষমতা আছে, সবাই যাতে সেই শক্তি অর্জন করতে 
পারে, সেদিকে লক্ষ্য দেওয়া! কর্তব্য । যেখানে বিরূপ মনোভাবের স্বষ্টি হয়েছে, 
যা ব্যক্তিগতভাবে ক্ষতিকর, তা উন্নতির অন্তরায় ; তার আশু পরিবর্তন বাঞ্নীয়। = 
নির্দেশিত শৃঙ্খলার তত্ব $ 
অন্থশীলনের রূপান্তরের পরিপন্থী কয়েকটি প্রাচীন তত্ব আছে। 
মনস্তাত্বিকর| তার উপর গুরুত্ব আরোপ করেছিলেন। 
রীতির উপর দীর্ঘকালগ্থায়ী প্রভাব বিস্তার করেছিল I 
তত। সেই তত্ব অনুসারে ধ'রে নেওয়া! হস্ত মানুষের মন কল্পনা, বিবেচনা, ইচ্ছা, 
মনোযোগ এবং স্থৃতি প্রভৃতি উপাদানে গঠিত । ' এই সব গুণাবলী পরস্পর নির্ভরশীল 
শয়'এবং পরিবেষ্টনীর প্রভাবের দ্বার! তা নিয়ত হয়। মানুষের প্রত্যেক গুণাবলীই 
হচ্ছে এক-একটা “ইউনিট” ১ কাজেই, প্রত্যেকটির বিকাশ সামগ্রিকভাবে হওয়াই 
সম্ভব। উদাহরণস্বরূপ বল! চলে একজন যদি স্মতি-শভির অঙ্কুশীলন করে; 
তবে মনে রাখার সব ক্ষেত্রেই ত! কার্যকরী হবে। অথবা, কেউ যি কাল্পনিক ভূতের 
“মন বলায় দক্ষতা অর্জন করতে পারে, ত! হ’লে সেই কল্পনার প্রসারে সে আবিষ্কারের 
ক্ষেত্রে, অর্থ নৈতিক পরিকল্পনায়, বল-বিদ্যার ক্ষেত্রে, এমনকি সাহিত্য-রচনায়ও ত! 
কার্যকরী হবে। অর্থাৎ, শেখার সর্বক্ষেত্রেই এ তত্ব সম- 


পূর্বতন 
সে তত্বটি এককালে শিক্ষণ- 
সেটা হচ্ছে নির্দেশিত শুঙ্থলা- 


গড়েপিটে অন্য আর একটা গড়নে আনা এমন কিছু নয়। তারা আরও মনে করেন 


একটা ধরন পাওয়া গেলে, তা থেকে অনেক কিছুই গড়ে নেওয়া সহজমাধ্য হবে। 
আজকের বৈজ্ঞানিক অনুসন্ধানে এই ততবটি একেবারে বাতিল হয়ে গ্রেছে।... কাজেই, : 


এই নির্দেশিত তত্ব সম্পর্কে একটা ধারণা থাকলে, ভুল ত 
রর ঃ শত্বের দ্বারা প্রভাবিত বা! 
পরিচালিত হওয়ার সম্ভাবন! কম । pi 
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খেলার তত্ব ঃ 

এখন খেলার তত্ব নিয়ে আলোচনা করা যাক। প্রাচীনত্বের দিক থেকে খেলাধূলা 
জীব-জগতের সমসাময়িক। জীবনের প্রথম সত্রপাত থেকে শুরু হয়েছে খেলার 
মহড়া। তখন প্রকাশ-ভঙ্গী ছিল আদিম ও অকুত্রিম। খেলা শুধু মনুস্তা-জীবন- 
কেন্দ্রিক নয়, প্রাণি-জগতের মধ্যেও খেলার রেওয়াজ দেখা যায়। এজন্য কীডামোদীরা 
বলেন__প্রাণ-ধর্মই হচ্ছে খেলার মর্ম 

খেল যেন শিশু-প্রবৃত্তির দর্পণ । সিনেমার পর্দায় আমরা যেমন সমাজ-জীবনের 
প্রতিচ্ছবি দেখতে পাই, খেলার আয়নায় তেমনই শিশু-মনের মুখ দেখা যায়। শিশু 
কি চায়, কি ভালবাসে, ভবিষ্যতে সে কি হবে, খেলার বিচিত্র ভঙ্গী থেকেই তার 
আভাস পাওয়া যায়। তাই অনেকে: বলেন খেলাধূলার ছাচে লীলাময়ের অদৃষ্ঠ 
হাতে ঢালাই হচ্ছে শিশুদের ভবিস্তৎ জীবন। কাজেই, খেলাধূলাকে শিশু-জীবনের 
বহিরদের অনুষ্টান ব'লে মনে করলে চলবে না ; কারণ, খেলার কাজ ভিতরে-বাইরে, 
শিশুর দেহে-মনে। শিশুর আত্মিক ও দৈহিক বিকাশের সঙ্গে ্েচ্ছা-এগোদিত 
শিলার নিবিড় যোগ আছে। এ-কথা! প্রাণি-তববিদ্রাও স্বীকার করেছেন। খেলার 
মধ্য দিয়ে শিশু-মনের পুন্ধীভূত' অনুভূতি, আবেগ, আনন্দ-হাপি, - ্পনা-অন্থরাগ 
প্রকাশের পথ খুঁজে পায়, কর্মকুশল অন্-প্রত্যন্গ ছন্দময় নৈপুণ্য লাভ করে। 

খেলাকে অনেকে আবার জীবনের পটভূমিকায় এনে ফেলেছেন । জীবন থেকে 
তাকে অভিন্ন ক'রে দেখেই বলেছেন__খেলাই জীবন । শিশু যে বেড়ে উঠছে, 
তার জীবনে একটার পর একটা পরিবর্তন আসছে_তা শিশুর খেলার সামগ্রী 

র মধ্য দিয়েই প্রকাশ পায়। বয়সের সঙ্গে সঙ্গে শিশুদের খেলার সামগ্রী 
| জল, বাতাস, খাদ্য, আলো যেমন জীবনধারণের অপরিহার্য অন্ধ, শিশুর 

দৈহিক বৃদ্ধির জন্যও তেমনি খেলাধূলার বিশেষ প্রয়োজন। খেলাকে বাদ দিলে শিশুর 
স্বাভাবিক জীবনের গতি ব্যাহত হয়। পরীক্ষা ক'রে দেখা গিয়েছে, খেলার জগতে 
নি শিশু কোনদিন প্রবেশ করেনি, তার জীবনে অনেক অপূর্ণতা দেখা দিয়েছে। 
শি শিশু ভবিত্যৎ জীবনে অসামাজিক ও আত্মকেক্িক অমানুষ হয়ে উঠেছে। 

এই জীবন ও খেলার সম্পর্ক নিয়ে অনেক মনীষী মাথা ঘামিয়েছেন। সেই 
শিলার তব এবং তার মনস্তত্ব সম্বন্ধে কিছ আলোচনা কর! প্রয়োজন। সব বয়সের 
€খল| এক নয় । তার উদ্দেশ্য আলাদা, প্রয়োজন ও আয়োজন পৃথক । তাই অনেকে 
বলেছেন যে, কোন একটি উদ্দেশ্যে প্রণোদিত হয়েই শিশুর! খেলা করে; অর্থাৎ, একটা 


Play motive হচ্ছে সমস্ত খেলার প্রেরণা । 
বীন কবি শীলার খেলার সঙ্গে জীবনের যোগ কোথায়, ত! নির্ণয় করতে গিয়ে 
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বলেছেন একটা, অপ্রয়োজনের আনন্দের উৎস থেকেই স্থ্টি হয়েছে খেলাধূল1। 
প্রাণশক্তি যখন কানায় কানায় ভরে উঠে, কাজের জন্য যখন সমস্ত অন্দর-প্রত্যঙ্গ উন্মুখ 
__শেই অস্থিরতার বহিঃপ্রকাশ আমরা দেখতে পাই খেলাধুলার মধ্যে । একে তিনি 
উদ্বৃত্ত-শক্তি বা সার্প্রাস্‌ এনাজির তত্র বলেছেন। তিনি আরও বলেছেন 
এর মধ্যে জীবন-দম্পকিত কোন আদর্শ বা উদ্দেশ্য নেই। দৈনন্দিন জীবনে একটানা 
কাজের মধ্যে প্রাণ যখন হাঁপিয়ে উঠে, তখন ভিতর থেকে চিত্র-বিনোদনের তাগিদ 
আমে। এই প্রেরণার মধ্যেই প্রচ্ছন্ন আছে খেলার অভিপ্রায়॥ তাই খেলাকে 
তিনি উদ্বৃত্ত-শক্তি-ব্যয়ের পন্থা: (the aimless expenditure of an exuberant 
ener£y) ব’লে অভিহিত করেছেন | জার্মান শারীরিক শিক্ষার জনক গুডস্ম্যুথ-ও . 
এই মতবাদকে বিশেষভাবে সমর্থন করেছিলেন । 
বিলোদন-নীতিবাঁদীর। কিন্ত অন্য কথা বলেছেন। অপ্রয়োজনের আনন্দের 
জন্যই যে খেলাধূলা, এ-কথাট| তারা মেনে নিতে পারেননি । তারা বলেছেন 
দেহ-মনে যখন একটা অবসাদ বোঝার মতো! চেপে বসে, সেই জড়তার আলম্ত থেকে 
দেহ, মন, এমনকি সমস্ত ইন্দ্রিয় মুক্তি চায়, তখন সে আনন্দের পথ বেছে নেয়। 
খেলার মধ্যে এক নির্দোষ আনন্দ আছে। ইহ! সমস্ত ক্লান্তির মানি মুছে দিয়ে মনকে 
নৃতন উৎসাহে সঞ্জীবিত ক'রে তুলতে পারে। দুঃখের সংসারে আনন্দের সঞ্জীবনী যদি 
কিছু থাকে, তা হচ্ছে খেলার স্ক্তি। শহরের রুদ্ধ আত্মার শ্বাস-প্রশ্বাসের জন্য যেমন 
কৃত্রিম পার্কের প্রয়োজন, তেমনি দরকার কর্মব্যস্ত মান্ধষের চিত্ত-বিনোদনের জন্য 
খেলাধূলা । ইংরেজ দার্শনিক লর্ড ক্যান্স্ট তাই বলেছেন_1125 is necessary 
for man in Order to refresh himself after labour. শ্রমের ক্লান্তি থেকে 


খেলাধূলা দেহ-মনকে মুক্তি দেয়। অনেক শিক্ষাবিদ্‌ কিন্তু এ-কথা মানতে চান না। 
ib এলেন অমক্লান্ত দেহে খেলাধূলার পরিশ্রম বিষবৎ কাজ করে। ধারণাটা! কিন্ত 
নয়। 


কর্মনীতিবাদীর! কিন্ত খেলাধূলার প্রয়োজনীয়তার উপর জোর দিয়েছেন। 


তারা বলেছেন হাতে-কলমে কাজ করার সার্থকতা যথেষ্ট। প্রতিদিনের অভ্যাস, 
প্রতি মূহুতের এম--মাঙ্্যকে ভবিষ্যৎ জীবনের উপযুক্ত ক’রে তোলে। অভিজ্ঞতার 


ধুলায় ফোন কিছুই হারিয়ে যায় না। রবীন্নাথও ঠিক সেই কথার প্রতিধ্বনি 


করেছেন। তিনি বলেছেন “জীবনের ধন কিছুই যাবেনা ফেলা, ধূলায় তাদের যত 
হোক অবহেলা) পূর্ণের পদ-পরশ তার পরে।” প্রাণি-তত্ববিদ্‌ ক্যারল গ্রোস্‌ 
অনুশীলন-নীতি ( Practice theory )-র পক্ষপাতী । তিনি বলেছেন 


প্রত্যেক অনুশীলনের সঙ্গে জড়িয়ে আছে বয়সের তারপ্য এবং তরুণ মনের প্রেরণা । 


১৬০ 


তাই তিনি বলেছেন, আমরা তরুণ বলেই খেলা করি না আমরা তারুণ্যের তাগিদে, 
তারই উন্মাদনায় খেলা করি। 
এই খেলাধূলার মধ্যে স্টার্নলি হল একটা ধারাবাহিকতা! অর্থাৎ জীবন-বিব্তনের 
কূপ দেখতে পেয়েছেন। খেলাধূলার মধ্যে বংশগত যে অভিপ্রায় আছে, তিনি 
তাকে বলেছেন খেলার ক্রম-বিবর্তন। অপ্রয়োজনের তাগিদে মানুষ কখনও 
খেলার জন্য অনুপ্রেরণা পায় না। জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত মানুষ খেলাধূলার 
বিভিন্ন স্তর অতিক্রম ক'রে এগিয়ে চলে। এমনি ক'রে খেলার মাধ্যমে মানুষের 
সমগ্র জীবনের পুনরাবৃত্তি চলে। একে তিনি জীবন-সংস্কৃতির সময় (Culture 
epoch 0£ life) ব'লে অভিহিত করেছেন মানুষ জীবনের বহু স্তর অতিক্রম 
ক'রে প্রাপ্তবয়সে কর্ম-জীবনে -প্রবেশ করে। তেমনি খেলার মাধ্যমে__অন্ুকরণে, 
আচরণে, অ্গ-ভঙ্দীতে__শিশুর! সমগ্র মানব-জীবনের সেই বিচিত্র ধারার পুনরাবৃত্তি 
করে। 
য়্যাথিলটন্‌-ও বলেছেন খেলা হচ্ছে জীবনমুখী। জীবনের সঙ্গে খেলার 
সম্পর্কও অবিচ্ছেন্ঘ। শুধু তাই নয়, খেলাধূলাই জীব-দেহের প্রয়োজন মেটায় 
তাই তিনি বলেছিলেন খেলাধূলার প্রক্কতি এমনই স্বাভাবিক যে, তা করম 
বর্ধমান দেহ-মনের প্রয়োজন মেটায় । অন্য কথায়, একে বলা চলে বৃদ্ধির ক্ষুধা, 
বিকাশের তাগিদ * 
€জীলাগী-তত্ববাদীরা! বলেছেন খেলাধূলাটা যেন শিশুর দেহ-মনের 
োলাপ। জোলাপ যেমন অন্ত্রের গ্রানি দূর করে, খেলাও তেমনি অবসাদ ও 
বিহু প্রক্ষোভ থেকে দেহ-মনকে মুক্তি 'দেয়। খেলাটা যেন নিরুদ্ধ-আবেগ 
যুক্তির সেফটি ভাল্ভ ( Play is a safety valve for pent-up-emotions) | 


টে ল্‌ভের মাধ্যমে শিশ্রগনের বিচিত্র অভিপ্রায় খেলার মধ্য দিয়ে রূপ 


পায়। 8 এ 
ময়, এ কত সব প্রকাশের পথ খোজে। বধাই তাঁর নব রা 

এখন ৩ পথে টালিত করতে হয়। সেই গথান্তরে যাওয়ার পথই ইচ্ছে থলী) 
শড়ে উ হমীযাংলায় আসা! যাক। খেল! ও জীবন সম্পর্কে যে সমস্ত মতবাদ 
নপক ছে, তার কোনটাই স্বয়ংসম্পূর্ণ নয়। সীরুপ্লীস্‌ বা উদ্বত্বত্ত-নীতি খেলার 
ভালো-ম যা ব্যাখ্যা দিক না কেন, জীড়ামোদীদের ব্যক্তিগত জীবনের 
সদ লাগার কোন কথাই সেখানে নেই। কেন যে একটি বিশেষ খেলার 
ছান একজনের বিশেষ অনুরাগ দেখা যায়, সে পুয়ের কোন উত্তা নেই 


+ 

ivi i লি 

rowing না is of such a natural type that it would satisfy the need of 
OF in other Word, it is the hunger for growth." 
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সেখানে | বিলোদন-নীতিবাদীরা অবশ্য বয়স্কদের ,খেলা-গ্রীতির বিষয়ে সন্তোষ- 
জনক কথা বলেছেন। কিন্ত শিশুদের ক্রীড়া-মাদকতার কোন কারণ নির্ণয় করতে 
পারেননি । কারণ, লাভালাভের উদ্দেশ্যেই যে শিশু খেলাধূলা করে, এমন নয়। 
তা ছাড়া, কেন সকলে একই: খেলা ভালবাসে না, কেন অতিশয় ক্লান্ত হয়েও 
শিশুরা খেলা থেকে নিবৃত্ত হ'তে চায় না, তার কোন কথাই সেখানে আলোচনা 
করা হয়নি । : 
ব্যবহারিক তত্ব-নীতি ( Practice theory ) সে কথার একটা সন্তোষজনক 
ব্যাখ্যা দিয়েছে। সেখানে আবার খেলার বাসনার ( Play desire ) কথা বাদ 
পড়েছে; কারণ, বয়স্করা কিছু না জেনে কখনও খেলায় যোগদান করে না। 


অথবা, আমর! কেন খেলাধুলায় আত্ম-নিয়োগ করি, সে প্রশ্নেরও কোন আলোচনা 
'নেই। 

পুননাৰৃত্তি-তন্ববাদীরা যদিও বলেছেন আদি ক্রিয়া-কলাপের প্রতি শিশুদের 
একটা সহজাত আগ্রহ আছে; কিন্তু সেই খেলার বিবর্তন-ধারায় কেন সব 
মান্থমই একই পথে অগ্রসর হয় না, তার কোন ব্যাখ্য। নেই। কাজেই, এ 
ব্যাখ্যাকেও সঠিক বল! চলে না| 

এ ছাড়া, খেলাধুলা সম্পর্কে আরও যে ছুটি মতবাদ আছে, কোন তত্বেই সে 
কথার কোন আলোচনা নেই। সেটা খেলার ছুটি ব্যবহারিক দিক) এক 
হচ্ছে--জীবন-প্রস্ততির কথা, দ্বিতীয় হচ্ছে__জীবনকে জান! বা জীবনের 
উপলন্ধি। খেলার মধ্যে আছে জীবন-যাপনের উপায় অথবা জীবন-প্রস্তুতির 


পশ্থা, আর আছে জীবনকে জানার যোগ । এ ছুটি অনুপ্রেরণার সুযোগ মেলে 
খেলার মধ্যে। 


যুগে স্বীকৃত, হয়েছে জীবনের সঙ্গে যখন খেলার অচ্ছেছ্য সম্পর্ক, তখন খেল! 


* সে-বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। সেদিক থেকে বিচার 
করলে ডিউয়ি*র মতবাদকে খেলার সৰ্বাত্মক ব্যাখ্যা, ব'লে গ্রহণ করা যায়। তাঁর 


সেই ছুটি তত্ব_means of living or preparation for life অথবা under- 


এর কথা সমস্ত খেলার মধ্যেই সমভাবে বর্তমান। সেদিক থেকে 
খেলার এই তত্ব-ব্যাখ্যাকে সন্তোষজনক বলা চলে । 


খেলার মাধ্যমে কি কি সদভ্যাস গঠিত হয়, এখন ত! আলোচনা৷ করা যাক । 
ক্রীড়ান্ুণীলনের মাধ্যমে মোটামুটি চার প্রকার শদভ্যাস বা স্থ-আচরণ গঠিত হয়| 
যথ| (১) শারীরিক, (২) মানসিক, (৩) অর্থ নৈতিক ও (৪) সামাজিক ৷ 


standing lJife- 
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খেলাধূলার মাধ্যমে খে সদভ্যাস গড়ে, নিয়ে তার তালিকা দেওয়া গেল * 

(১) শারীরিক জু-অভ্যাসের অন্তভূক্তি হচ্ছে নিয্মানুবৃতিতা, শৃঙ্খলা, 
দৈহিক যোগ্যতা (physical fitness ), ভারসাম্য রক্ষা (body balance ), 
চটপটে ভাব (5%৭৪৷০৷০5 ), সহনশীলতা প্ৰভৃতি । y 

(২) মানসিক গুণাবলীর অন্তর্গত হচ্ছে আত্ম-প্রত্যয়, চারিত্রিক দৃঢ়তা 
অধ্যবসায়, সংঘবন্ধ হয়ে কাঁজ করার শক্তি, একতা, দল-গ্রীতি, বিচার- 
শক্তি, সহযোগিতা, সাধুত, সাহস ও কার্ষ-কুশলতা। 

(৩) অর্থনৈতিক স্থবিধা হচ্ছে_ওষধের ব্যয়ভার থেকে মুক্তি । খেলাধুলায় 
পরিপু সুস্থ দেহ যতই সাধারণ ব্যাধি থেকে অব্যাহতি পার, ততই নিত্য উষধের 
খরচ কমতে থাকে। তাই একজন স্বাস্থ্যবিদ্‌ বলেছেন ছেলেমেয়েদের সহ 
নীরোগ দেহ করার পরোক্ষ উদ্দেশ্য হচ্ছে, অর্থনৈতিক ন্থব্যবস্থা করা। শুধু তাই 
নয়, এই স্বাস্থ্য ও শক্তির গুণে তারা ভালো! শিশু হবে, দক্ষ কর্মী হবে এবং 
ভবিষ্যতে তারাই হবে উপযুক্ত পিতামাতা ও স্থ-নাগরিক। এ ছাড়া, ডাজার, 
উষধ বাবদ খরচ যতই কমবে, ততই নীরোগ সুস্থ কর্মীদের অর্থ উপার্জনের 
পথ সুগম হবে।* 

(৪) সামাজিক গুণাবলীর অন্তর্গত হচ্ছে সংঘ-চেতন ( team-spirit ) | 
পরস্পরের সঙ্গে সংঘবদ্ধ হয়ে যে খেলা, তার মাধ্যমে আসে সহান্গভূতি ও 
সহযোগিতার ভাব, মিলিতভাবে কাজ করার অভ্যাস, দলের প্রতি আম্গত্য, 
1705 বন্ধুত্ব, পরিমাজিত খেলোয়াড়ী মনোভাব ( ০০d sportsmanship ) 
প্রভৃতি। এক কথায়, খেলার লক্ষ্য হবে নিছক খেলা। তার মধ্যে থাকবে 
সছুপায়ে বিজয়ের ইচ্ছা, জয়-পরাজয়ে সংযত শিষ্ট আচরণ করা, আর সঙ্ধীণতা 
বা নীচতা থেকে মুক্ত থাকার মতে! উদার দৃষ্টিভদী। 


শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পনা 
শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পন| রচনার সময় নি্নলিখিত বিষয়গুলির প্রতি 
দৃষ্টি রাখতে হবে। যথা 


2 tore (মী fiat ধর গা? ote ফা 
pes থাম ৪০০] economy to make ॥ 0003 and নী 


me; them তি ন্‌ \ bh ig 
ই ও টি children, good workers, good parents and citizens, This 
৩811 ad Es on 


medicine, doctor’s fee, more earning because of their 
ul handing of working materials ৩17, 
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_ যেমন, প্রথম শ্রেণী (৬ থেকে ৭ বছর পর্যন্ত ); দ্বিতীয় শ্রেণী (৭ থেকে ৮ বছর 
পর্যন্ত )3 তৃতীয় শ্রেণী (৮ থেকে ৯ বছর পর্যন্ত )১ চতুর্থ শ্রেণী (৯ থেকে ১০ বছর 
পর্যন্ত )১ পঞ্চম শ্রেণী (১০ থেকে ১১ বছর পর্যন্ত )। (২) পাঠের দৈর্ঘ্য শ্রেণী 
হিসাবে ২*--৩* মিনিট হ'তে পারে। কমপক্ষে সপ্তাহে চারবার ব্যায়ামের শ্রেণী 
হওয়া উচিত। (৩) ব্যায়াম-পাঠের মধ্যে খেলার ভাবটা যতদূর সম্ভব বজায় 
রাখার চেষ্টা করতে হবে। সমস্ত ব্যায়াম আনন্দপ্রদ এবং শিক্ষাদান-পদ্ধতিও 
আনন্দদায়ক হওয়া উচিত। 
পাঠদীন-পদ্ধতি 

(ক) স্বাভাবিক কথোপকথনের ভাষার শিক্ষাদান করতে হবে। 
পর্ষায়ে থাকবে ব্যায়াম-প্রদর্শন-_শুধু বর্ণন| দিলে চলবে শা, ব্যায়ামটি কেমন হবে 
তা দেখিয়ে দিতে হবে। (গ) শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের সঙ্গে ব্যায়াম ও খেলায় 
যোগদান ক'রে ছাত্রদের উৎসাহ ও আনন্দ বর্ধন করবেন। (ঘ) পুনরাবৃত্তি 
দারা শিক্ষক মহাশয় ব্যায়াম ও খেলা ছেলেদের রথ করিয়ে দেবেন। (ও) ব্যায়াম 
অন্থসারে, শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের থেকে ২০__২৫ হাত দূরে এমন জায়গায় দাড়াবেন, 
যেখান থেকে সহজেই প্রত্যেকটি ছাত্রকে ভালভাবে দেখা যাঁয়। 
হর্যের দিকে মুখ করিয়ে দাড় করানে| উচিত নয়। 
এবং সরস হওয়া উচিত। 


(খে) দ্বিতীয় 


ছাত্রদের কখনই 
(5) খেলাগুলি সরল, সহজ 
(ছ) শ্রেণীকে আয়ত্তের মধ্যে আনার জন্য মাঝে মাঝে 
শাসনের প্রয়োজন। বাঁশী ও ক নির্দেশের ছারা এই শাসনকার্ধ চলতে পারে। 
(৪) শ্রেণীর ছুটি--ষে অবস্থায় পাঠ আরম্ভ হয়েছিল, সেই অবস্থায় ছাত্রদের 
আনার পর শ্রেশী-বিদায়ের নির্দেশ দিতে হবে। শ্রেণীর শেষে শিক্ষক মহাঁশয়কে 
নমস্কার ক'রে বিদায় নিতে হবে। 
পাঠের নমুনা £ 
পাঁচটি শ্রেণীর উপযোগী পাঁচটি পাঠের নমুনা দেওয়া গেল £_ 

১নং পাঠ £ 

(১) পরম্পর হাত ধরে এক লাইনে দাড়াও ৷ 
হট (৪) গাছের ডালের মতো হাত দোলাও। ( 
পারে। (৬) ' কাক, হান, হাতী ও ঘোড়ার মতো চল। 
২নং পাঠঃ 

(১) একটি বৃত্ত গঠন কর। (২) 
(8) বাবার মতো বড় হও। (5) শি 


(২) সাইকেলে ঘুরে বেড়াও। (৩) বাষের মতে! 
৫) কে সকলের আগে মাটি ছেড়ে উপরে উঠতে 


ছোট ঝোপ ও লম্বা গাছ হও। (৩) লাফ দিয়ে জেগে ওঠ। 
ক্ষিককে ধর। (৬) পাখীর বাসা বদল কর। 
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ওনং পাঠঃ j টু 

(১) কাধে কাধে হাত দিয়ে ফাইল কর। (২) পুরানো বল ও নূতন বলের মতে! লাফাও। (৩) 
বিড়ালের মতো হাট । (৪) ফুলের মতো ফুটে ওঠ। (৫) আগুন নেভাও। (৬) লাফানো পুতুলের 
মতো লাফিয়ে চল। 
৪নং পাঠঃ 

(১) হাত ধরাধরি ক'রে লাইন কর। (২) মইয়ের উপর ওঠ। (৩) বুড়ো মানুষের মতো চল । 
(9) পাখীর মতো ডানা ঝটপট কর। (৫) এরোপ্লেনের মতো উড়। (৬) সাপের মতো এঁকে- 
বেঁকে চল'। 


-৫নং পাঠঃ : 


(১) পাশে হাত উঠিয়ে দু'ফাইলে দীড়াও। (২) সাইকেল চালাও। (৩) গাছ হও। (৪) 
রেলগাড়ি চালাও। (৫) দৈত্য ও বামন হও । (৬) বনে বসে দাড় টান। 
২নং পাঠের বিবরণ 4 

পাঠের নির্দেশগুলি কিভাবে পালন করবে, এখানে তার বর্ণনা দেওয়া যাচ্ছে। 
এ থেকে যে ধারণা জন্মাবে, সেই অভিজ্ঞতা দ্বারা অন্যান্য ব্যায়াম-প্রণালীর কিছুটা 
আভাস পাওয়া যাবে। 

১। ছেলেরা পাশাপাশি হাত ধরাধরি ক'রে বৃত্ত রচনা করবে । এই অংশের 
উদ্দেশ্য দ্রুত অথচ শান্তভাবে বৃত্ত গঠন করতে শেখানো । 

২। (ক) “ছোট ঝোপ*_-এই_ নির্দেশ পেলেই ছাত্ররা বসে পড়ে যতদূর 
সম্ভব ছোট হয়ে সামনের দিকে গুড়ি মেরে থাকবে । (খ) “লঙ্কা গাছ”_এই 
আদেশ পেলেই ছাত্ররা তাড়াতাড়ি উঠে দাড়াবে এবং. বুড়ো আঙুলের ওপর ভর 
দিয়ে দু'পাশে হাত উঠিয়ে দাড়াবে! এই খেলাটি হবে খুব দ্রুত তালে। বসা ও 
দাড়ানো পূর্ব-বণিত ভদ্দিমায়। 

"| (ক) শুয়ে ঘুমানোর ‘ভঙ্গীতে চোখ বুজে থাকতে হবে। (খ) তারপর 
ধীরে বীরে চোখ মেলে উঠে বসতে হবে। (গ) পুনরায় শুয়ে পড়ে, ঘুমানোর 
ভান করতে হবে। 

৪। কে) হাত দুখানি খুব দ্রুত উপরে উঠাও (আঙুলের ভগাগুলি মা সম্ভব 
উপরে উঠবে )। খে). পুনরায় পূর্বাবস্থায় হাত রাখ। 
€ |. শিক্ষক. যেখানেই যাবেন, তার পিছু পিছু ছেলের! ছুটবে এবং তাকে 
নিতে চেষ্টা করতে হবে । 

৬। পাখীর বাসা বদল" একটি খেলা। প্রত্যেক ব্যায়ামের শেষে একটি ক'রে 
“লা দিতে হয়। এই খেলাটির জন্য শ্রেণীর ছাত্রদের চার ভাগে নিতে 

হবে। মাঠের চারধারে একাধিক বৃত্ত আকা থাকবে! এগুলিই হবে 
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পাখীর বাসা । চারটি দলের নাম যথাক্রমে কাক, কোকিল, ময়ন! এবং টিয়া 
দিতে হবে। শিক্ষক মহাশয় যখন যে ছুটি পাখীর নাম. ধরে বলবেন, ‘কাক’ 
ও ‘কোকিল’ বাসা বদল কর, তখন এ দুটি দল পরস্পরের স্থান বদল করবে। এই 
ভাবে খেলাটি চলবে । : 
পাঁঠ-টাক।ঃ 

এখন জান! দরকার শ্রেণী-পরিচালনার জন্য কিভাবে পাঠ-টাকা রচনা, করতে হবে। 
নিশ্নলিখিত বিষয়গুলি পাঠ-টীকার অন্তভূক্ত করতে হবে । যথা = 

(১) প্রস্ততি_কোন্‌ ব্যায়াম কিভাবে করতে হবে, তার জন্য প্রস্তুত হ'তে 
হবে। (২) উপকরণ_যে যে খেলা বা! ব্যায়াম দেওয়া হবে, তার জন্য 
প্রয়োজনীয় « উপকরণ সংগ্রহ করতে হবে। (৩) উপস্থাপন-কেমন ক'রে 
ব্যায়ামটিকে ছেলেদের সামনে উপস্থাপিত করতে হরে, তার উপায় উদ্ভাবন করতে 
হবে। (৪) বিষয়-বস্ত_কোন্‌ কোন্‌ অঙ্গের জন্য কি কি ব্যায়াম দিতে হবে। 
(৫) ন্যাখ্যা_ ব্যায়ামের বর্ণনা ও ব্যাথ্যা দিতে হবে। (৬) ব্যায়ামের 
মহুড়।_কেমন ক'রে ইহা করতে হবে তা দেখিয়ে দিতে হবে । (৭) আঁদেশ-_ 
ইহা তিনটি ভাগে বিভক্ত ; যথা-_বর্ণনা__বিরতি_সক্কেত। (৮) অনুশীলন-_ 
পুনরাবৃত্তি দ্বার! ছাত্ররা যাতে ব্যায়ামগুলি রপ্ত করতে পারে, সেজন্য অনুশীলনের 
বিশেষ প্রয়োজন। (৯) উদ্দেশ্টয-_শিশুর দৈহিক ও মানসিক বিকাশ-সাধন, 
কর্মতৎপরতা লাভ, শক্তি ও সামর্থ্য অর্জন প্রভৃতি । (১০) আত্ম-বিক্লেষণ-_ 
এটি হচ্ছে পাঠ-টাকার শেষ পর্যায় । 

এখানে বিচার-বিবেচনা ক'রে 'দেখতে হয়, পাঠপরিকল্পমার উদ্দেশ্য কতখানি 
সাফল্যমণ্ডিত হয়েছে । যদি পাঠদান ও ফলাফল আশানুরূপ ন! হয়ে থাকে, তবে 
বিশ্লেষণ ক'রে দেখতে হবে কেন এবং কি কি কারণে তা সম্ভবপর হয়নি, ইত্যাদি । 
ক্রীড়া-কেন্দ্র সংগঠন £ 

ক্রীড়া-কেন্দ্র গঠনের জন্য একটি সুপরিকল্পিত পরিকল্পনার প্রয়োজন । বিশেষ, 
ক'রে শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্র সংগঠনের জন্য। আমাদের দেশে সত্যিকার শিশু কীড়া- 
শের একান্ত অভাব। বে-সরকারী প্রতিষ্ঠানের অধীনে যে সমস্ত শিশু ক্রীড়া- 
কেঞ্জ আছে, মেগুলি শিক্ষণ-প্রাথ কোন শিক্ষকের ছারা পরিচালিত হয় না। 
কলিকাতা কর্পোরেশনের অধীনে যে সমস্ত শিশু ক্রীড়া-বেন্দ আছে, সেগুলিতে 
কতকগুলি সরঞ্জাম ছাড় আর কিছু নেই। কোন কোন অঞ্চলে হয়তো কর্পো- 
রেশনের নিযুক্ত ছু'একজন শিক্ষক আছেন, তাঁরা কালেভত্রে এসে ভ্রীড়া-কেন্দ্রগুলি 
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দেখাশোনা করেন। এভাবে কিন্তু শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্রের সংগঠক হ'তে পারে না। 
তার জন্য বিশেষ শিক্ষা-প্রাপ্ত বিশেষজ্ঞ শিক্ষকের প্রয়োজন । 

.পশ্চিমবন্ের গ্রামাঞ্চলে শিশু ত্রীড়া-কেন্ত্র নেই বললেই চলে । অথচ, গ্রামের 
ছোট ছোট ছেলেমেয়েদের খেলাধূলারও কোন ব্যবস্থা নেই। কাজেই, গ্রামে গ্রামে 
শিশু ্রীড়া-কেন্দ্রের একান্ত গ্রয়োজন। 


প্রত্যেকটি ক্রীড়া-কেন্দ্রে থাকবে এমন সব খেলার উপকরণ এবং ব্যবস্থা, যাতে 
' ঘরে-বাইরে বসে,' মাঠেময়দানে ছুটে, সব ঝতুতেই ছেলেমেয়েরা কিছু-না-কিছু 
খেলাধূলা করতে পারে। মাঠটি দূর্বা ঘাসের তৈরী, ভেল্ভেটের মতে। কোমল 
ও সবুজ হওয়া উচিত। ক্রীড়া-কেন্দ্-ভবনে থাকবে শিশু পাঠাগার, পড়ার 
কল, অভিনয় মঞ্চ, রেডিও, প্রদর্শনী গৃহ, শিশু চলচ্চিত্র দে 
ব্যবস্থা, বিশ্রামাগার, প্রাথমিক চিকিৎসার ব্যবস্থা, স্বাস্থ্যকেন্দ্র প্রভৃতি 
[এ ছাড়। থাকবে তার কাটার পুকুর, জুদৃশ্য ফল-ফুলের বাগান, : 
কৃষিভূমি, ‘প্রকৃতি-কোণ’, ক্সানাগীর, পারখানা ইত্যাদি। খেলার স্থায়ী 
সাম মাঠের এক কোণে এমনভাবে স্থাপন করতে হবে, যাতে কোন কারণে মাঠে 
কোনরূপ স্থানাভাব না হয়। 
কড়া কেনের সুষ্ঠু তত্বাবধানের জন্য একটি পরিচালকমণ্ডলী থাকা চাই। 
তাদের ব্যবস্থাপনাকে কার্যকরী করার জন্য থাকবেন একজন বিশেষ শিক্ষণ-্রাপ্ত 
শিক্ষক, একজন ধাত্রী, একজন শিশু-চিকিৎসক, মালী, পাহারাদার প্রভৃতি । 
উ মার থাকরে নিশ্নলিখিত খেলার স্থাবর সরঞ্জাম এবং নানাবিধ অস্থাবর 
ই যথা--(১). সী-শ, (২) দোলনা, (৩) নাগর-দোলা, (৪) রা 
2৪১$) 76 রর রঃ রি 
দিস বার: ৫), নীচু বার: (১) হুডি, মই, ভারসাম্য রান সর 
(২) নু উপকরণের মধ্যে থাকবে_-(১) বীনব্যাগ ৮টি (আকার ৬৯৮) 
দড়ি বারের বল-_১০টি, (৩) আট হাত লঙ্ব। দড়ি__২টি, (৪) স্কিপ করবার 
() রি (৫) কাঠ বৰ৷ বাশের ব্যাট্-৮টি, (৬) লোহা বা বাশের চাকা টি 
(১০) হাঃ মুগ্তর-_৪টি, (৮) ভারী বল--৪টি, (৯) ফুটবল ৪নং- ৪টি, 
“ঠি তিন হাত লঙ্বা_-৪টি, (১১) ওজন-যন্ ও লাফানোর দণ্ড, (১২) মাদুর 
৪ ৪০টি, (১৩) পিংপং ব্যাই_৬টি, লুভো, ক্যারাম বোর্ড কারে ৪টি, 
বড়-ছোট ওটি ড্রাম, একটি বিউগিল, জুট বাশী এবং (১৫) গান-বাজনার 
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শৃঙ্বলীর প্রয়োগ-পদ্ধতি : 
শিশুরা সাধারণতঃ বীধা-ধরা নিয়মের মধ্যে ধরা দিতে চায় না। তাদের 
অবাধ স্বাধীন মন আছে, সেই মন যেন কিছুতেই নিয়ম-কাঙ্গুনের গণ্ডি মানতে চায় 
না। কিন্তু মজার ব্যাপার এই যে কাজে শিশুরা আনন্দ পায়, যে আলোচনায় 
তার! তন্ময় হয়ে যায়, সেখানে শ্রেণী-শৃঙ্খলার জন্য কোন ভাবনাই ভাবতে হয় না। 
উপযুক্ত কাজের অভাব থেকেই শিশুদের মধ্যে বিশৃঙ্খল। দেখা দেয়। শিশুদের 
মধ্যে নিয়ম-নিষ্টা ও সময়-বোধের চেতনা। জাগিয়ে তোলার জন্য শৃঙ্খলার বিশেষ 
প্রয়োজন | শৃঙ্খলা-বোধ শিশুদের ভবিষ্যৎ জীবনকে নিয়ন্ত্রিত করে। জোর ক'রে 
শিশুদের মনে শৃঙ্থলা-বোধ জাগিয়ে তোলা যায় না। প্রসন্গক্রমে শিশুদের মনে 


যে সময়-নিষ্ঠার ধারণ! জন্মে, আপনা থেকেই শিশুরা যে নিয়ম-নিষ্টা চায়, সেই 


শৃঙ্খলা-বোধই শিশুর জীবনকে স্থনিয়ন্ত্রিত করে । 

কাজেই, শিশু-শিক্ষার ক্ষেত্রে শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদ্ধতি হ'বে সম্পূর্ণ পৃথক ধরনের | 
বয়স্কদের কাছে সেটা বিশৃঙ্খলার নামান্তর বলেই মনে হবে। কাজেই শিশু-শেীর 
শৃঙ্খলা কি ভাবে বজায় রাখা যায়, সে সম্পর্কে শিক্ষাবিদ্রা নিম্নলিখিত পদ্ধতির 
নির্দেশ দিয়েছেন :-_ 

(১) শিশুদের সামান্য অসদাচরণকে উপেক্ষা করতে হবে। (২) শিশুদের 
মৌখিক শাসন করতে হবে (৩) কোন ক্ষেত্রে কোনও দৈহিক সাজা না দেওয়াই 
ভালো। (৪) ছেলেদের অকারণে সাজা ন! দিয়ে শাস্তির ভয় দেখাতে হবে। 
(৫) পরিহাসছলে ছাত্রদের দোষ-ক্রাটির সংশোধন করতে হবে । (৬) শাস্তিশ্বরূপ 
শিশু-বিশেষকে কোন অধিকার থেকে বঞ্চিত করতে হবে। (৭) শ্রেণীর নানা 
কাজ থেকে দুষ্ট ছেলেদের বাদ দিতে হবে। (৮) অসঙ্গত বা উদ্ধত ব্যবহারের 
জন্য শিশু-বিশেষকে সমস্ত শ্রেণীর সামনে ক্ষমা চাওয়াতে হরে। (৯) শিশুদের 
মনোযোগ আকর্ষণের জন্য দৃঢ়তার সঙ্গে নির্দেশ জারি করতে 'হবে। (১০) ভালো 
কাজেন জন্য পুরস্কার ঘোষণা করতে হবে। (১১) শিশুদের স্বভাবস্থলভ আগ্রহকে 
জাগিয়ে তুলতে হবে। 

এই শৃষ্খল|-পদ্ধতি শিশু-বিদ্যালয়ে অনুস্থত হ’লে, 
কোন পরিদর্শকেরই প্রয়োজন হবে না। 
কল্যাণকর অরুত্রিম শৃঙ্খলা । 


শিশু-বিদ্যালয়ের শৃঙ্খলার জন্য 
সেটাই হ’বে শিশু-ছাত্র-সমাজের পক্ষে এক 
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বাংলা ভাষার লেখা খা শানীরিক 
১ ন: ২. শিক্ষার এই. পথম এবং প্রামাণিক 
[১ + ত ' প্ৰদ্থ। পুস্তকখানি ৮৮ 
নি এন, ব্যাপকতর, নু, 
পরিপ্রেক্ষিতে এরূপ - বিস্তৃততর 
সামগ্রিক আলোচন! ইতিপূর্বে 
lyr ₹ হয়নি সৃষ্টির দিক থেকে গ্রন্থটি 
3 সত্যই অভিনব । 
রঃ fs রি যে কেবল ৰহু দিনের 
বহু { অনুভূত অভাৰ দুর করবে ত! 


fio, নয়, শারীরিক “শিক্ষার ক্ষেত্রে 
এক নূতন আলোকপাত করৰে। ০ 


আলোচনার সরুসতায়, ভাষার 
'মারুর্ে পুস্তকখানি আগাগোড়াই 
505. আশ্চর্ঘ ও সাবলীল হ'য়েছে। এই 
2 .. প্রন্থটি সুল,কলেজ ও সমস্ত শিক্ষণ 


পক্ষে অপ ধ্য হৰে 
্ 4 নিন ৯ 


